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SUMARIO

O futsal é uma modalidade desportiva relativamente recente e, embora seja uma
modalidade em crescimento, até a0 momento nao existem recomendacdes nutricionais para
praticantes de futsal. Contudo sabe-se que a alimentacdo influéncia significativamente o
rendimento desportivo, dada a alimentacdo ser o veiculo de obtencdo de energia e
nutrimentos. A presente investigacdo procurou avaliar a composi¢do corporal, a ingestao
nutricional e habitos de sono e de treino de atletas de futsal Sénior Masculinos do
Campeonato Nacional da Il Divisdo de Futsal - Série Acores, bem como avaliar a percecao
destes atletas da influéncia da alimentacdo na préatica desportiva. Recorreu-se a
antropometria para avaliacdo da composicdo corporal (n=68) e a aplicacdo de questionarios
as 24 horas anteriores em 3 dias distintos para avaliacdo da ingestdo alimentar (n=20)
utilizando o programa informatico Nutrium® e a entrevista como técnica de recolha de
informacdo para avaliacdo da percecdo (n=20), utilizando o programa informatico QSR
Nvivo 10®. Embora a maioria dos atletas apresente uma composicdo corporal saudavel,
detetou-se elevada prevaléncia de excesso de peso, sobretudo nos atletas que participaram
da avaliacdo da ingestdo nutricional e percecdo. Da avaliacdo da ingestdo nutricional
verificou-se inadequacao, isto é, baixa em energia e hidratos de carbono e elevada em lipidos
e alcool. Do discurso dos atletas demonstrou-se que 0s mesmos entendem o conceito de
alimentacdo saudavel, embora a maioria admita poder melhorar a sua alimentacéo, sendo
que a falta de tempo e a dificuldade em abandonar os alimentos preferidos foram o0s
principais obstaculos identificados a pratica de uma alimentacdo saudavel. Em relacdo ao
desempenho, os atletas referiram poder melhora-lo, através de certos alimentos a evitar ou a

promover. Uma minoria dos atletas consumia suplementos para melhoria do desempenho.



ABSTRACT

Indoor soccer is a relatively recent sport and, although it is a growing sport, there are
no nutritional recommendations for futsal athletes. However, it is known that food affects
sports performance, given the energy and nutrients. The goals of the present investigation,
was assessment body composition and nutritional intake and sleep and training habits of
senior male indoor soccer athletes from the National Championship of the Il Futsal Division
- Azores Series, as well as assessing the perception of these athletes of the influence of food
in performance. Anthropometry was used to assess body composition (n=68) and the
application of questionnaires to the previous 24 hours in 3 different days to assess food intake
(n=20) using Nutrium® software and the interview as a technique for obtaining information
to assess the perception (n=20), using the QSR Nvivo 10® software. Although the majority
of athletes have a healthy body composition, a high prevalence of overweight was detect
although most athletes have a healthy body composition, there was a high prevalence of
overweight mainly in the athletes that participate in nutritional intake assessment and
perception. The assessment of nutritional intake showed inadequate, that is, low energy,
carbohydrates and high of lipids and alcohol. From the discourse of the athletes studied, it is
understood that they understand the concept of healthy eating, although most admit being
able to improve their diet, and the lack of time and the difficulty in abandoning favorite foods
were the main criteria identified for the practice of a healthy eating. In relation to
performance, the athletes reported being able to improve performance by changing food
habits and through certain foods to avoid or promote. A minority of athletes consumed

supplements to improve performance.
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1.INTRODUCAO



O futsal é uma modalidade desportiva coletiva que tem confronto direto entre duas
equipas durante um jogo, disputada por 10 jogadores, divididos por duas equipas de cinco
atletas cada uma, sendo dois deles guarda-redes. As acfes do jogo ocorrem em constante
processo de ataque contra a defesa, tendo como objetivo principal a realizacdo do maior
namero de golos, tendo o jogo a duracdo total de 40 minutos, divididos em dois tempos de
20 minutos cada. Contudo esta duracéo é superior podendo variar no total de 75 a 90 minutos,
sendo que 54% desse tempo a bola encontra-se parada. O intervalo tem duragdo de 10
minutos tentando restabelecer, nos atletas, o aporte energético perdido durante a duracdo da

primeira etapa (Miguel, 2014).

Esta modalidade desportiva caracteriza-se por ser de elevada intensidade, intermitente e
com atividades aciclicas, requer niveis de forca para remates, arranques, mudancas rapidas
de direcéo e capacidade de sprints repetidos durante o jogo. Comparativamente aos atletas
de futebol, os atletas de futsal apresentam valores de massa corporal, estatura e percentagem
de gordura semelhantes, contudo diferem na utilizacdo do metabolismo aerdbio e anaerébio

(Nunes et al., 2012).

Os jogadores de futsal experimentam fadiga a medida que o jogo progride devido a
intensidade do jogo e a capacidade de repetir os esfor¢cos de corrida rapida (“sprint”)
maximos e resistir a fadiga é fundamental para o desempenho global. O jogador de futsal
necessita desenvolver uma grande capacidade de resisténcia intermitente, habilidade de
corrida rapida (“sprint”) repetida, forca nas pernas e agilidade. Os padrdes de atividade do
futsal utilizam tanto os sistemas de energia aer6bica quanto anaerdbica. Estudos mostram
gue muitos aspetos sdo necessarios para atuar ao nivel profissional, incluindo proficiéncia
em habilidade de corrida rapida (“sprint ) repetida, aptiddo anaerobica, habilidade de remate

e passagem, agilidade e coordenacéao (Naser, 2017).



A intensidade €é elevada durante o jogo, porém tende a diminuir no segundo tempo de
jogo devido a estimulacdo de processos psicofisicos associados a fadiga. As a¢des decisivas
do jogo ocorrem em atividades de alta intensidade e a distancia percorrida em alta
intensidade diferencia o nivel de desempenho de atletas profissionais, sendo esta capacidade
especifica da modalidade (Matzenbacher, 2014). Nesse sentido, devem ser adotadas

estratégias para a reducdo da fadiga durante o jogo de futsal.

O futsal é uma modalidade desportiva relativamente recente e, embora seja uma
modalidade em crescimento, até a0 momento ndo existem recomendacfes nutricionais para
praticantes de futsal (da Silva, et al. 2012; Penteado, 2010). A maioria dos estudos que se
tem efetuado no futsal concentram-se, essencialmente, nas caracteristicas antropométricas e
capacidades fisiologicas, havendo poucos estudos que avaliam a ingestdo alimentar e

nutricional neste desporto (da Silva, et al. 2012).

Assim, é importante conhecer a fisiologia do futsal de forma a orientar os atletas
quanto as recomendacdes nutricionais e adaptar de acordo com outras orientacBes para
desportos fisiologicamente semelhantes. Desta forma, a alimentacdo influéncia
significativamente o rendimento desportivo, dada a alimentacdo ser o veiculo de obtengéo

de energia e nutrimentos (Sousa et al., 2016).

Segundo da Silva et al. (2012), uma alimentacdo saudavel e adequada as exigéncias
funcionais do dispéndio energético diario oferece ao organismo elementos essenciais para a
sintese de novos tecidos e para a reparacdo das células danificadas pelo esforco fisico, sendo
as boas préaticas alimentares/nutricionais essenciais para o sucesso desportivo, contribuindo,
deste modo, para a melhoria da qualidade do treino, maximizando o desempenho e melhoria

do tempo de recuperagdo pos esforco.



Existem cada vez mais adeptos e atletas nesta modalidade, sendo que a Regido
Autonoma dos Acores, conta com oito clubes inscritos no Campeonato Nacional da Il

Divisao de Futsal.

Assim, o presente trabalho visa avaliar a composic¢ao corporal, a ingestdo nutricional
e habitos de sono e de treino de atletas de futsal Sénior Masculinos do Campeonato Nacional
da 1l Divisdo de Futsal - Série Acgores, bem como avaliar a percecdo destes atletas da

influéncia da alimentagdo na pratica desportiva.

A presente dissertacdo estd organizada em trés grandes partes. A primeira parte é
dedicada a introducdo com a abordagem inicial do tema e defini¢do de objetivos, a revisdo
bibliografica da composicdo corporal e ingestdo nutricional e percecdo de atletas da
influéncia da alimentacdo na préatica desportiva, capitulos 1, 2, 3 e 4 respetivamente. A
segunda parte do trabalho, capitulo 5, refere-se a metodologia adotada na avaliacdo da
composicao corporal, avaliagdo da ingestdo alimentar e no estudo da percecdo dos atletas
face a alimentacdo e desempenho. A terceira parte do trabalho incluiu os capitulos 6, 7 e 8
que se referem, respetivamente, a apresentacdo dos resultados, a discusséo dos resultados e

principais conclusdes do presente trabalho.



2. COMPOSICAO CORPORAL



A composi¢do corporal é importante na pratica de desporto, uma vez que é um
indicador da capacidade fisica e saude dos atletas. Uma elevada massa gorda (%6MG) limita
a velocidade e dificulta a execucdo de movimentos, comprometendo o desempenho

desportivo do atleta (Costa, 2019).

A avaliacdo da composi¢do corporal, de acordo com Faria (2017) é fundamental na
pratica desportiva devido a associacdo da gordura corporal e massa magra com a
desempenho desportivo e igualmente com salde (Burke, 2015; Knechtle, et al., 2011; Moon,
et al., 2009; Medicine ACoS, 2016). Existem algumas caracteristicas corporais que

influenciam o rendimento desportivo, como por exemplo:
- um alto nivel de massa isenta de gordura é necessaria para aumentar o poder e a forga;
- amagreza ou baixo nivel de massa gorda é importante para a resisténcia e velocidade;
- 0 peso corporal pode influenciar parametros como a velocidade e resisténcia;
- a composicéao corporal pode afetar a forga, agilidade e aparéncia.

Existem varias técnicas e tecnologias para a medicdo e acompanhamento das
alteracOes da composi¢do corporal dos atletas podendo ser dividias em varios tipos de acordo
com o propésito ou portabilidade (campo, referéncia ou laboratério) ou nivel de analise

(direta, indireta ou duplamente indireta) (Burke, 2015).

A avaliacdo da composi¢do corporal é uma tentativa de simplificar um processo que é
inerentemente complexo. Nao ha um uUnico método que é 'melhor’, em vez disso, 0s
profissionais devem pesar as consideracOes praticas de suas necessidades de avaliagdo com

as limitac6es dos métodos (Aragon, et al., 2017).

Das inumeras técnicas existentes - hidrodensitometria, analise de cadaveres, agua
corporal total, diluicdo de isotopos, ativacdo de neutrdes, absorptiometria de raios-X de

energia dupla, pletismografia da deslocagéo de ar, espectroscopia de bioimpedancia, imagem
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de ressonancia magnética, analise de bioimpedancia e tomografia computarizada - a medi¢éo
das pregas cutaneas é o0 método mais comum (Eston, et al., 2005) e é o mais utilizado por
profissionais devido a sua praticidade e custo (Faria, 2017). Além destas vantagens, sao
ainda apresentadas outras vantagens, nomeadamente a calibracdo do equipamento, portatil,

n&o invasivo e as medic¢des podem ser feitas em qualquer altura do dia (Guedes, 2006).

A antropometria é a medida da dimens&o do corpo humano como comprimentos, lar-

guras, circunferéncias e pregas cutaneas, usando pontos de referéncia (Norton, 2018).

O método de avaliagdo das pregas cutaneas € baseado no conceito de que é uma medida
representativa da camada de tecido adiposo subcutaneo e pode fornecer uma estimativa
razoavel da gordura corporal total (Eston, et al., 2005). Contudo, o nivel de exatiddo e de
precisdo das medidas de espessura das pregas cutaneas depende do tipo de equipamento
utilizado, da familiarizagdo dos investigadores com as técnicas de medida e da perfeita

identificacdo dos pontos anatdmicos a serem medidos (Guedes, 2006).

De forma a padronizar a colheita de dados das pregas cutaneas, encontram-se definidos
0s procedimentos para marcacao das zonas e medi¢do no manual International Standards

for Anthropometric Assessment (ISAK) (Norton, 2018).

A escolha dos pontos anatdmicos para a realizacdo das medidas de espessura das
pregas cutaneas, variam de acordo com a equacéo preditiva utilizada para a estimativa da
%MG (Guedes, 2013). A escolha das equacbes a ser utilizadas na determinacdo da
composicdo corporal séo, frequentemente, uma fonte de erro (Faria, 2017), contudo os
valores médios de erro sdo de cerca de 5%, de acordo com a equacdo utilizada e com o
avaliado a ser analisado, podendo variar entre 3% e 9% da gordura corporal real (Lohman,

1992).



A validacdo do método antropométrico da avaliacdo da espessura das pregas cutaneas
como boa opgdo para as estimativas associadas 8 %MG, deve-se as equacdes preditivas que
viabilizam o emprego das medidas de espessura das pregas cutineas na analise da
composicao corporal. A escolha de utilizagdo das equacOes preditivas deve ter em conta as

caracteristicas da amostra (Guedes, 2013).

Analisando as diferentes equagOes para predicdo da %MG existentes, conseguimos
perceber que sdo escassos 0s dados para a populagdo portuguesa e para populagdes mais

especificas, como os atletas de futsal.

Em diversos estudos nesta populagéo especifica, verificou-se que as equagfes mais
utilizadas em atletas de futsal s&o as de Jackson and Pollock, & Ward, e Siri (Barbieri, 2012;
Avelar, 2008; Penteado, 2010). Contudo em Portugal encontrou-se apenas um estudo nesta
populacdo que utilizou o somatorio das pregas de gordura subcutanea (prega tricipital, prega
bicipital, prega geminal, prega subescapular, prega abdominal e prega suprailiaca) (Soares,
2011). Num estudo em atletas portugueses de hoguei em patins a %MG foi estimada a partir
de uma equacdo que utiliza o somatério de trés pregas, abdominal, tricipital e da coxa
(crural), tal como descrita por Evans (2005). Segundo Ledo (2018), outra equacdo muito
utilizada em vérios trabalhos cientificos € a de Faulkner (1968). O quadro 1, resume as

equacOes mais utilizadas em atletas masculinos.



Quadro 1: Resumo das equaces preditivas da %MG mais utilizadas em atletas masculinos.

Autor Populacao

Faulkner (1968) Populagdo do estudo utilizou 22 atletas universitarios de

natacdo e 158 ndo atletas.

Evans (2005) Atletas masculinos e femininos. Depende do sexo, raca e do

registo das pregas abdominal, tricipital e crural (coxa).

Jackson and Pollock Adultos (18-61 anos). Depende da avaliagéo das pregas cuta-

(1978) neas: peitoral, abdominal e crural (coxa).

Dado que ndo existem valores de referéncia especificos para estes atletas, normalmente
adotam-se os critérios de identificacdo de estado nutricional adequado para populagcdo mas-
culina adulta ndo atleta (ver quadro 2) (Penteado, 2010; Gallagher, 2000).

Segundo Matzenbacher (2014) pode-se afirmar que a %MG esperada para atletas pro-
fissionais do futsal e associado com o 6timo desempenho desportivo deve estar entre 8% e
12% de gordura corporal e independentemente do nivel de desempenho do atleta, os prati-

cantes desta modalidade apresentam peso corporal, estatura e %MG de gordura similares.

Quadro 2: Classificacdo da %MG para a populacdo masculina.

Idade Baixo Saudavel Sobrepeso Obesidade

20-40 anos Inferior a 8% 8-19% 19-25% Superior 25%
41-60 anos Inferior a 11% 11-22% 22-27% Superior 27%
61-79 anos Inferiora 13%  13-25% 25-30% Superior 30%

Fonte: Adaptado de Gallagher, 2000, p. 699.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14748950
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14748950

Outro parametro utilizado na avaliagio da composicdo corporal é o indice de Massa
Corporal (IMC), denominado por indice de Quetelet, sendo a formula de célculo o peso
corporal expresso em kg dividido pela estatura em m? [IMC (kg/m?) = Peso corporal (kg)
Estatura (m?)] (OMS, 2000).

De acordo com a DGS (2005) o IMC permite, duma forma répida e simples, identifi-
car se um individuo adulto tem baixo peso, peso normal ou excesso de peso de acordo com
0 Quadro 3. Na populagdo portuguesa adulta, o IMC é um dos métodos utilizados para ava-
liar a prevaléncia da pré-obesidade e da obesidade (DGS, 2017).

Embora no ambito epidemioldgico se utilizem os valores de IMC como importante
indicador de composicao corporal a sua interpretagédo no contexto individual deve ser feita
com alguma cautela (Guedes, 2013). Penteado (2010) concluiu que o IMC néo é o indicador
mais fidedigno para a classificagdo do estado nutricional de atletas, devendo ser associado a
um indicador de composicao corporal e Avelar et al. (2008) evidenciaram que o IMC é um

indicador pouco sensivel para avaliacdo de atletas de futsal.

Quadro 3: Classificacdo do estado nutricional de acordo com o IMC.

IMC (kg/m?) Classifica¢éo do estado nutricional
<185 Desnutricao

18,5-24,9 Eutrofia ou Peso Normal
25,0-29,9 Sobrepeso ou Pré-obesidade
30,0-34,9 Obesidade Grau |

35,0-39,9 Obesidade Grau Il (severa)

> 40,0 Obesidade Grau Il (mdérbida)

Fonte: Adaptado OMS, 2000, p. 9

10



3.INGESTAO NUTRICIONAL



3.1 Métodos de avaliacdo da ingestao nutricional

A estimativa da ingestdo alimentar compreende a recolha de informacGes sobre a fre-
quéncia e quantidade de alimentos ingeridos e, por meio de dados sobre a composic¢éo dos
alimentos, o calculo da ingestdo de energia, nutrientes e possivelmente outros componentes
desses alimentos (Biro, et al. 2002).

Os dados de ingestéo alimentar séo avaliados seja pela recolha retrospetiva de dados
de ingestdo, como a recordacdo das 24 horas anteriores ou precedentes ou um questionario
de frequéncia de consumo alimentar, seja resumindo dados de ingestdo prospetiva, através
do registo alimentar realizado durante alguns dias (Mahan & Escott-Stump, 2010).

Cada método apresenta finalidades especificas, pontos fortes e fracos e a selecdo da
metodologia depende da finalidade, fiabilidade e validade, assim como ter em conta as van-
tagens e desvantagens (Biro et al., 2002; Mahan & Escott-Stump, 2010). Deste modo, todos
0s métodos tém os seus pontos fortes e fracos, e ndo existe um método ideal Unico (Biro et

al., 2002).

Os métodos de recolha de dados da ingest&o alimentar ao nivel individual podem ser
divididos em duas categorias, instrumentos de curto e longo prazo. Os métodos de avaliacdo
alimentar de curto prazo pretendem recolher informacdes sobre a ingestdo atual, podendo
variar entre o lembrar a ingestdo do dia anterior (recordacdo das 24 horas) ou manter um
registo da ingestdo de alimentos e bebidas durante um ou mais dias (registo alimentar). Os
métodos de avaliacdo alimentar de longo prazo recolher informagdes sobre a ingestdo
alimentar habitual nos meses ou anos anteriores sendo as ferramentas utilizados o historico

alimentar ou questionario de frequéncia alimentar (Biro et al., 2002).

Quando se deseja quantificar e avaliar a ingestdo de nutrientes, os instrumentos mais
apropriados sdo aqueles capazes de recolher a informacéo detalhada sobre o consumo, no

que se refere aos alimentos consumidos e as quantidades ingeridas. Neste caso, 0s métodos



mais utilizados sdo a recordacdo das 24 horas anteriores e 0 registo alimentar (Fisberg,

2009).

Na recordacdo das 24 horas anteriores ou precedentes, o investigador pede ao
entrevistado que enumere e quantifique todos os alimentos e bebidas ingeridas no periodo
anterior a entrevista, que podem ser as 24 horas precedentes ou, mais comumente, o dia
anterior. A administracdo pode ser direta, isto €, aplicacdo pelo préprio entrevistado, o que
requer validacdo ou pode ser indireta, realizado por entrevistador treinado e qualificado (Biro

et al., 2002; Mahan & Escott-Stump, 2010).

Devido a variabilidade intra-individual, um Gnico questionario da recordacao das 24
horas anteriores ndo representa o consumo individual usual, mas caracteriza muito bem o
consumo médio de um grupo ou populacdo. Para uma elaboracdo e avaliacdo eficazes, €
necessario um sistema de codificagdo de alimentos e refeicbes, aléem de um programa
informatizado (Biro et al., 2002). Algumas das vantagens deste método séo o contato pessoal
que contribui para a confiabilidade dos dados recolhidos, pode ser aplicado em amplas
populacdes de diferentes etnias, ndo ha exigéncia de alfabetizacdo, o tempo de administracao
é curto (cerca de 15 a 20 minutos) e o procedimento ndo altera o padrdo de ingestdo de

alimentos (Biro et al., 2002; Mahan & Escott-Stump, 2010).

Contudo tal como os outros métodos, este tem desvantagens sobretudo porque depende
da memoria dos individuos, requerendo que estes se lembrem de forma precisa 0 consumo
de alimentos especificos e das quantidades dos alimentos consumidos. Além da descrigdo
do tipo de alimento consumido, € necessario que o individuo responda detalhadamente sobre
0 tamanho e o volume da porg¢do consumida, sendo este processo facilitado pela utilizagéo
de albuns de fotografias, modelos tridimensionais de alimentos ou de medidas caseiras.
Outra desvantagem apontada a este método é a tendéncia dos individuos de exagerar 0s
relatos de baixa ingestdo e sub-relatar as altas ingestdes (Mahan & Escott-Stump, 2010). No
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entanto, a maior limitacdo do método é que um Unico dia de recordacdo das 24 horas
anteriores provavelmente ndo represente a ingestdo habitual de um individuo. Essa limitacdo
deve-se a elevada variabilidade da ingestdo de nutrientes em diferentes dias, o que confere a
este método pouca representatividade do consumo habitual. De forma a ultrapassar esta
limitacdo sugere-se a utilizagdo de dois questionarios de recordagdo das 24 horas anteriores

em dias ndo consecutivos (Fisberg, 2009).

O método de registo alimentar o entrevistado regista os alimentos consumidos,
podendo recorrer a pesagem ou estimando recorrendo ao uso de utensilios domésticos ou
modelos de alimentos. Em geral, um registo de 3 dias, aleatério para cobrir as variacbes
sazonais e dos dias da semana, € recomendado para obter informacdes sobre o consumo
alimentar médio. O relato deve ser feito no momento do consumo em papel ou por meio de
um gravador. Algumas vantagens apontadas a esta metodologia séo o facto de ser bastante
preciso no que diz respeito aos alimentos consumidos, 0 método de pesagem é muitas vezes
considerado o método padrdo, ndo depende da memoria dos entrevistados e a omisséo de
alimentos pode ser minima, é facil de aplicar. Quanto as desvantagens, este método requer
boa cooperacdo por parte dos entrevistados, que devem estar motivados e, além disso,
alfabetizados, requer grande participacdo e os padrdes habituais de alimentacdo podem ser
influenciados ou alterados pelo processo, além de que a confiabilidade dos registros diminui
com o tempo, devido ao cansago dos entrevistados (Biro et al., 2002; Mahan & Escott-

Stump, 2010).

O questionario de frequéncia alimentar consiste em perguntar ao sujeito investigado
sobre sua frequéncia usual de consumo de alimentos listados em um questionario para
determinados periodos. Para estimar as quantidades de alimentos ingeridos, varios
questionarios incluem questdes relacionadas ao tamanho da por¢do. O desenvolvimento da

lista de alimentos é crucial para uma recolha de dados confidvel e bem-sucedida, sendo
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essencial que a lista de alimentos seja adaptada & populacdo estudada. As vantagens destes
questionarios é que parece ser uma ferramenta Util para estimar alimentos geralmente
consumidos e pode ser usado para classificar os individuos por ingestdo de alimentos ou
nutrientes; pode ser autoadministrado; requer muito pouco tempo; sdo em sua maioria pré-
codificados, o que facilita 0 manuseio de dados simples e séo relativamente baratos; ndo ha
alteracdo dos padrbes alimentares habituais; é adequado para grandes pesquisas
populacionais. Relativamente as desvantagens requer a utilizacdo da memoria do padrao
alimentar e a ingestdo real pode influenciar; o periodo de recordagdo pode ser impreciso; sdo
necessarios calculos complexos para estimar as frequéncias; a quantificacdo da ingestao de
alimentos pode ser imprecisa devido a estimativa insuficiente das por¢des de recordacéo ou
ao uso de tamanhos de porgdes padrdo; possibilidades limitadas de especificacdo de
alimentos e alto nivel de agregacgdo de tipos de alimentos, ndo € aberto (Biro et al., 2002;

Mahan & Escott-Stump, 2010).

A histéria alimentar comega com uma entrevista para determinar o padrdo habitual de
refeicdo, mais frequentemente a partir da recordacdo das 24 horas anteriores. A segunda
etapa é um questionario de frequéncia alimentar e a terceira um registro alimentar de 3 dias.
Portanto, € um método combinado, e os pontos fortes e fracos de cada método serdo

parcialmente equalizados (Biro et al., 2002).

A quantificacdo da ingestdo de nutrientes requer o uso de tabelas de composicao de
alimentos e ou programas computadorizados que auxiliam na conversdo dos dados de
alimentos para energia e nutrientes. Atualmente, estdo disponiveis diversos programas
informaticos, contudo para a selecdo do programa, deve-se considerar a confiabilidade das
informagdes disponiveis, principalmente no que se refere aos alimentos e preparagdes, as
medidas caseiras existentes e também aos nutrientes disponiveis na base de dados. As bases

de dados de nutrientes devem ser mantidas atualizadas e, além dos alimentos e receitas, o
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programa deve conter dados de produtos comerciais, incluindo os alimentos fortificados,

bem como suplementos (Fisberg, 2009).

Capling (2017) refere que existem desafios Unicos na avaliagdo da ingestdo, incluindo
a variacdo diaria dos gastos e o amplo uso de alimentos e suplementos desportivos
comerciais, que podem enviesar a precisdo dos métodos de avaliacdo usados em atletas,
sugerindo que os registos alimentares autorrelatados podem ndo ser um método de avaliagdo
adequado para quantificar o gasto de energia, particularmente para atletas preocupados com
0 peso ou atletas com alta demanda energética, havendo uma variabilidade substancial entre
0s métodos de avaliacdo, com subnotificacdo e declaracdo incorreta da ingestdo

frequentemente observada.

3.2 Necessidades energéticas e de macronutrientes para o atleta

Segundo Lima (2017), a alimentacdo do atleta é semelhante a estabelecida para a
populacdo em geral, contudo os atletas tém necessidades energéticas maiores, de acordo com

o dispéndio energético inerente a préatica desportiva.

Comparativamente com o0s ndo praticantes, os atletas ndo necessitam de uma
alimentacdo muito diferente, contudo a distribuicdo de macronutrientes, hidratos de carbono,
proteinas e lipidos, tem algumas especificidades para se otimizar o processo de treino e o

desempenho desportivo (Minderico, 2016).

Também Kreider (2010), refere que a ingestdo adequada de energia, macro e

micronutrientes e ingestdo de liquidos sdo essenciais no desempenho.

Na nutricdo desportiva nao existe consenso para estimar as necessidades energéticas
dos atletas (ver Quadro 4), contudo uma correta estimativa é fundamental para o suprimento
das necessidades (Sousa et al., 2016).
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Quadro 4: Férmulas para estimativa das necessidades energéticas.

Autor Formula

Cunningham (1980) Taxa metabolica em repouso (500+ 22 x massa magra (kg)) x Nivel de
atividade fisica (PAL)

Harris-Benedict (1919) Taxa metabdlica em repouso (Homens: 66,47 + 13,75 x peso (kg) + 5 X

altura (cm) — 6,76 x idade (anos) ou Mulheres: 655,1 + 9,56 x peso (kg) +

1,85 x altura (cm) — 4,68 x idade (anos) ) x Nivel de atividade fisica (PAL)

Food and Nutrition Board, Homenscom 19 ou mais anos: 662 — (9,53 x idade [anos]) + PA x (15,91

Institute of Medicine x peso [kg] +539,6 x altura [m])

Mulheres com 19 ou mais anos: 354 — (6,91 x idade [anos]) + PA x (9,36

x peso [kg] + 726 x altura [m])

Fonte: Adaptado de Sousa et al. (2016), pp. 15-16.

O Colégio Americano de Medicina Desportiva (ACSM, sigla na linguagem anglo-
saxonica) (Potgieter, 2013 e Sousa et al., 2016) recomenda uma ingestdo energética para
atletas de elite na ordem dos 150-200 kcal/kg/dia dependendo do tempo de treino, volume e
intensidade do mesmo, enquanto que um atleta com treino de moderada intensidade 2 a 3

horas por dia e de 5 a 6 vezes por semana devera ingerir cerca de 50-80 kcal/kg/dia.

No guia alimentar portugués - A Roda dos alimentos, estima-se que as necessidades
energéticas diarias, em média, sejam de 2200Kcal, sendo que os limites superiores dos
valores das porcOes recomendadas pela roda dos alimentos perfazem um maximo de
3000Kcal por dia e adequam-se a populacdo masculina com elevada atividade fisica

(Rodrigues e Franchini, 2006).
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3.2.1 Proteina

Segundo as diretrizes das Dietary Reference Intake (DRIs) as necessidades gerais de
proteina variam de 0,8 g/kg/dia para individuos sedentérios a 1,0 g/kg/dia para atletas (Otten,

2006).

A ACSM recomenda um consumo diério de proteina, para desportos de forca e
resisténcia, de 1,2 a 1,7 g/kg/dia, enquanto que a International Society of Sports Nutrition
(ISSN) (Jager, 2017), recomenda um consumo minimo de 1,4 g/kg/dia podendo ingerir até
2,0 g/kg/dia para a otimizagdo do desempenho e indugdo de adaptacdo. As recomendacoes
sobre a ingestdo proteica ideal para os atletas para maximizar a sintese proteica muscular
variam e dependem da idade e dos estimulos de exercicios de resisténcia recentes. Para além
disso, a ISSN recomenda a ingestao proteica com niveis adequados de leucina e aminoacidos

de cadeia ramificada (BCAA) para estimulacdo da sintese proteica.

De acordo com Gillen (2017) o consumo de proteina devera estar otimizado em todos
os atletas para garantir uma melhor recuperacdo e melhorar a resposta adaptativa do musculo
esquelético ao exercicio. Contudo, este mesmo autor concluiu que embora a maioria dos
atletas consumam mais de 1,2 g/kg/dia, a distribuicdo proteica no dia alimentar encontrava-

se abaixo do espectavel para maximizar a resposta adaptativa do musculo ao treino.

Sousa et al. (2016) refere que a proteina devera ser distribuida igualmente espacada ao
longo do dia em doses de 20 — 25 g/refeicdo, devendo incluir-se a ingestdo de proteina e
hidratos de carbono apds o exercicio bem como antes da pratica desportiva, sendo de 20-25
g suficiente e Otima, para estimular de forma maxima a sintese proteica muscular apos

exercicios de forga em adultos jovens.
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3.2.2 Hidratos de carbono

O principal papel dos hidratos de carbono (agucares e amidos) é fornecer energia a
todas as células do corpo. As necessidades de hidratos de carbono séo estipuladas de acordo

com a média minima de quantidade de glicose que é utilizada pelo cérebro (Ottern, 2003).

Segundo Maughan (2011), as recomendacdes de ingestéo de hidratos de carbono para
exercicios de moderada a alta intensidade, como no caso do futsal, € dos 6 a 10 g/kg/dia.
Esta ingestdo poderd ser benéfica também durante o exercicio, especialmente durante o

exercicio prolongado.

As recomendacdes de ingestdo de hidratos de carbono antes, durante e apos a atividade
fisica encontra-se resumidas no Quadro 5 e 6, verificando-se que a ACSM recomenda uma
ingestdo de hidratos de carbono diéria de 6-10 g/kg/dia para atletas, assim como a 10C
recomenda as mesmas quantidades de ingestdo. Em contrapartida, a ISSN recomenda uma

ingestdo de 5 a 8 g/kg/dia.
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Quadro 5: Recomendacgfes de ingestdo de hidratos de carbono (diéria, antes e apds

atividade).

Autor

g/kg/dia

Consideracoes

Ingestdo Diaria

ACSM

ISSN

10C

6-10 g/kg/dia

5 a 8 g/kg/dia

6 a 10 g/kg/dia

Pré-treino ou Pré Competicao

ACSM

ISSN

10C

200-300 g, 3-4 horas

Carga de hidratos: 8-10 g/kg/dia

por 1-3 dias antes do evento

Refeicdo pré competicdo: 1-2

g/kg/dia, 3-4 horas antes

1-4 g/kg consumido 1-4 horas

antes do exercicio

Depende do tipo de exercicio, sexo e condi¢Ges

climaticas

Hidratos de carbono complexos, baixos em indice

glicémico e concentrados

Auvaliar toleréncia e preferéncias individuais

Densidade nutricional

Baixa em lipidos e fibras

Alta em hidratos de carbono, moderado em

proteinas

indice glicémico alto

Baixo indice glicémico se nao houver ingestdo

durante exercicio. Baixa em fibra
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Quadro 6: Recomendaces de ingestdo de hidratos de carbono (diaria, antes e apds atividade)

(Cont.).

Autor g/kg/dia Consideracoes

Durante treino ou competicao

ACSM 0,7 g/kg/hora ou 30-60 g/hora se  Misturas de glicose, frutose, agucares simples e
atividade superior a 60minutos maltodextrinas

ISSN 30-60 g/hora se atividade superior  Glicose, frutose, sucrose e maltodextrina
a 60 minutos

10C Pouca guantidade em atividade de

elevada intensidade de duragédo

45-75 minutos

Po6s treino ou competicdo

ACSM 1,0-1,5 g/kg durante os primeiros Adequada ingestdo de liquidos, electrolitos,
30 minutos, e a cada 2 horas por energia e hidratos de carbono

4-6horas

ISSN 1,5 g/kg ou 0,6-1,0 g/kg durante os
primeiros 30 minutos e a cada 2

horas por 4 a 6 horas

10C 1-1,2 g/kg/hora, nas primeiras 4 Ingestdes reduzidas e regulares

horas

ISSN: International Society of Sports Nutrition; ACSM: Colégio Americano de Medicina Desportiva; I0C:
International Olympic Committee.
Fonte: Adaptado de Potgieter, 2013, p.10.
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3.2.3 Lipidos

As necessidades da ingestdo de lipidos dos atletas sdo semelhantes e ligeiramente
superiores & da populacio em geral. E importante consumir quantidades adequadas de lipidos
para garantir uma satde 6tima, manutencéo do equilibrio energético, ingestdo ideal de acidos
gordos essenciais e vitaminas lipossolUveis, bem como para reabastecer as reservas

intramusculares de triacilglicerol (Poetgieter, 2013).

A ACSM recomenda que a ingestdo diaria de lipidos para atletas deve ser de 20 a 35%
do consumo total de energia e que a ingestdo de lipidos ndo deve diminuir abaixo de 20% da

ingestéo total de energia (Poetgieter, 2013).

O ISSN sugere uma ingestdo de lipidos moderada de 30% da energia total para os
atletas. Na reducdo de gordura corporal ou emagrecimento, sugere-se uma ingestdo de

lipidos de 0,5-1,0 g/kg/dia (Kreider, 2013).

Segundo Sousa et al. (2016), devem seguir-se as recomendacdes da Organizagdo
Mundial de Saude (OMS) de ingestdo de 15 a 30% do valor energético total (VET) e que no
maximo 10% do VET provenha de &cidos gordos saturados, entre 6 a 10% de acidos gordos

polinsaturados e a restante diferenca de acidos gordos monoinsaturados.
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4, PERCEPCAO DOS ATLETAS DA
INFLUENCIA DA ALIMENTACAO NO

DESEMPENHO DESPORTIVO



E consensual aceitar a influéncia da alimentagio no bem-estar alimentar, sendo esta
apropriacdo também percebida pelos consumidores. De acordo com um trabalho
transcultural de Ares et al. (2015), a alimentacdo influéncia o bem-estar, influenciando a

salde fisica e o ponto de vista psicolégico dos individuos.

Poinhos et al. (2011), avaliou os fatores que motivam a escolha alimentar da populacéo
portuguesa, verificando que o sabor foi o fator mais selecionado, seguindo-se 0 preco e a
tentativa de colocar em pratica uma alimentacdo saudavel. Neste estudo, a populacéo
masculina referiu ter fraco envolvimento na escolha alimentar por ser outra pessoa a decidir

a maioria dos alimentos.

Ora, pela sua operacionalidade, a alimentacdo assume uma grande relevancia no
desporto e nos desportistas. De facto, os habitos alimentares e a ingestao alimentar de atletas,
bem como o nivel de conhecimento nutricional sdo importantes na determinacdo de seu
desempenho desportivo (Sedek & Yun Yih, 2014). Segundo S& (2001), para a maioria dos
atletas, a alimentacdo € muito importante para o bom desempenho fisico, respondendo
afirmativamente a necessidade de praticarem uma alimentagdo especial. De igual modo,
numa pesquisa sobre a percecdo realizada em atletas, verificou-se que 78,4% (n=102)

concordavam que a alimentacdo era importante antes da competicdo (Khan, 2017).

No entanto, outros trabalhos atestam a existéncia de lacunas ao nivel do conhecimento
nutricional por parte dos atletas, de todos os niveis, incluindo atletas de elite e também
treinadores, sendo que a inadequacdo do conhecimento alimentar e nutricional cobre uma
diversidade de tdpicos, como controlo de peso, suplementos alimentares e informagdes

gerais sobre nutricdo em geral (Maxwell, Ruth & Friesen, 2017).

Os erros alimentares cometidos pelos atletas portugueses sédo semelhantes aos

cometidos pela populagdo portuguesa em geral, destacando-se como principais, 0 aporte
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energético acima das recomendaces, ingestdo proteica e de lipidos em excesso e ingestdo
de hidratos de carbono abaixo das recomendacGes (sobretudo por reducdo da ingestdo de
hidratos de carbono complexos); baixa ingestdo de fibras, baixo aporte de célcio e vitamina
D por baixa ingestéo de lacticinios, ingestdo alcodlica em excesso por alguns atletas, e baixa

ingestdo de &gua (Horta, 2008).

Por sua vez, Palash et. al. (2019) estudou a percecao sobre estado salde e estilos de
vida saudaveis em atletas universitarios do Bangladesh, verificando que os atletas preferiam
fast food e alimentos prontos a consumir em restaurantes devido a sua palatabilidade,
acessibilidade e conveniéncia, tendo verificado que a ingestdo de alimentos ricos em gordura
era elevada em detrimento do consumo de frutas e produtos horticolas em atletas masculinos.
Para além disso, verificaram igualmente um consumo frequente de bebidas alcodlicas e que
apenas 10,9% dos atletas envolvidos na investigacdo ndo ingeriam bebidas alcodlicas.
Todavia, ao questionar se os atletas realizavam uma alimentacdo equilibrada, 81,5% dos
mesmos responderam que sim, mas 77,1% referiram que pretendiam reduzir gordura
corporal. Também foram avaliados habitos de treino e de sono neste estudo, estimando-se
que 43,5% dos atletas treinava 4 a 5 vezes por semana e 29,1% treinava diariamente, uma
percentagem mais reduzida treinava apenas 2 a 3 vezes por semana (27,4%). Finalmente,
verificaram que a maioria dos atletas (84,5%) dormia 7 a 8 horas diariamente, que 13,7%

ndo atingia as 7 horas diarias e apenas 1,7% dormia mais de 8 horas diariamente.

Num estudo recente, realizado em atletas de Rugby da Nova Zelandia, todos os
participantes referiram os seguintes alimentos percecionados como saudaveis: frutas,
horticolas, carne, peixe, ovos, leite, iogurte, papa, biscoitos de trigo, arroz, massa, pao e
agua. Alguns participantes referiram os suplementos proteicos e as bebidas desportivas como
sendo saudaveis, contudo, grande parte dos atletas referiram ser muito jovens para tomar

suplementos para a melhoria do desempenho, referindo que as fontes naturais de proteina
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eram melhores opgdes e as bebidas desportivas seriam benéficas apenas durante o exercicio.
Nesse mesmo estudo, verificou-se que os alimentos percecionados como “ndo saudaveis”
pelos atletas incluiam tartes, pizzas, alimentos fritos, batatas fritas, doces incluindo bolos,
chocolates, gelados, chupas e bebidas gaseificadas, sendo estes alimentos descritos como

processados e com alto teor em lipidos, agucares e calorias (Stokes et al., 2018).

Por outro lado, foram identificadas certas barreias a pratica de uma alimentacéo
saudavel por parte dos atletas, nomeadamente, a falta de tempo e o preco dos alimentos,
assim como a fome heddnica, isto é, vontade de comer por prazer, o sabor dos alimentos
preferidos, bem como a reduzida motivacdo para a pratica de uma alimentacdo saudavel,
durante a época em que ndo existem competicOes (Birkenhead & Slater, 2015; Heaney, et

al. 2008).

Além disso, é provavel que os atletas sejam influenciados pelos treinadores, pelos
comportamentos e praticas de outros atletas e a cultura vigente do desporto que praticam. As
preocupacOes com 0 peso e a imagem corporal séo fortes influéncias na alimentacéo, de
modo a se atingir um fisico atlético e metas de peso corporal por razdes de desempenho e /

ou estéticas (Birkenhead & Slater, 2015).

Ainda existem muitas crencas nos atletas em relacdo a alimentacdo no desporto. Por
exemplo, num estudo em jovens atletas portugueses verificou-se que estes consideraram que
os hidratos de carbono engordam, que devem ser ingeridas carnes em detrimento de peixe
na refeicdo que antecede a prova desportiva e que consideravam ser necessario o uso de
suplementos vitaminicos por acharem que o exercicio aumentava as necessidades, assim

como melhora a aptiddo fisica (S4, 2011).

Sabe-se que a prevaléncia do uso de suplementos alimentares entre atletas

normalmente varia de 40 a 70%, dependendo do tipo de desporto, carga de treino, nivel de
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competicdo, idade e sexo e pelas seguintes razdes: “Beneficio geral de salde / bem-estar”,
“para obter energia” e “para preencher as lacunas de nutrientes na minha dieta” (Garthe &
Ramsbottom, 2020). Sousa et al. (2016), verificou que 64% dos atletas portugueses
estudados relataram o uso de suplementos alimentares. Wiens et al. (2014) estudaram jovens
atletas canadienses, verificando que 98% dos atletas consumiam pelo menos um suplemento
alimentar e que os atletas masculinos eram mais propensos a consumir proteina em po,
bebidas energéticas, bebidas de recuperacdo, aminoacidos de cadeia ramificada, beta-alanina
e glutamina, tendo apontado como razBes para 0 uso de suplementos 0 manter-se saudavel,
aumentar a energia, o sistema imunoldgico, a recuperacdo e o desempenho geral. Neste
estudo, ao avaliar as fontes primérias de informacéo verificou-se que os atletas procuravam

a familia e amigos, treinadores desportivos e apenas 48% consultou um nutricionista.

Os atletas muitas vezes tém razdes e / ou motivacgdes especificas para usar suplementos
diferentes, sendo as motivacdes mais frequentemente relatadas: a melhoria do estado de
satde (por exemplo, correcdo de uma deficiéncia de nutrientes, aumento da qualidade do
sono, para evitar ou reduzir dias de doenca e lesdes) e a melhoria do desempenho (por
exemplo, ganhar uma vantagem competitiva, aumentar energia e recuperagdo otimizada).
De acordo com a literatura, a maioria dos atletas obtém conselhos alimentares/nutricionais
de treinadores, outros atletas e outras pessoas importantes, como familia e amigos (Garthe

& Ramsbottom, 2020).

Face ao exposto, confirma-se que existem diversos fatores fisioldgicos, sociais,
psicolégicos e econdmicos que influenciam as escolhas alimentares dos atletas, destacando-
se entre eles o sabor dos alimentos, saude e controlo de peso (Birkenhead & Slater, 2015).
Contudo, torna-se relevante avangar com mais estudos de modo a avaliar estas escolhas de
acordo com o tipo de desporto, niveis competitivos e fases dos diferentes estagios de uma

temporada (Birkenhead & Slater, 2015).
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5>.METODOLOGIA
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O presente estudo visa avaliar a composi¢do corporal, habitos de sono e de treino e a
ingestdo nutricional dos atletas de futsal Sénior masculinos do Campeonato Nacional da 11
Divisdo de Futsal - Série Acores, bem como considerar a avaliagdo que os mesmos fazem
relagdo a alimentacéo que praticam. Para o efeito, o trabalho encontra-se estruturado em duas
fases: i) avaliagdo da composi¢do corporal, habitos de sono e de treino e ingestao nutricional
dos atletas de futsal da Série Acores; ii) percecdo dos atletas em relacdo a alimentacao que

praticam e 0 seu desempenho desportivo.

5.1 Populacao-alvo e amostra

Consideraram-se os atletas de futsal Sénior Masculinos do Campeonato Nacional da
Il Divisdo de Futsal - Série Acores, que em agosto de 2018 correspondiam a 161 atletas
inscritos na Federacdo Portuguesa de Futebol — Associacdo de Futebol de Angra do

Heroismo, correspondendo a populacdo-alvo (ver figura 1).

A Associacdo de Futebol de Angra do Heroismo teve conhecimento prévio do estudo
a realizar (Anexo 1), tendo aprovado a sua aplicacdo (Anexo 2). Este estudo foi realizado
nos cinco clubes distintos nas modalidades de futsal da 22 divisdo — Série Acores: CDCC
Posto Santo, SC Barbarense, ADC Ladeira Grande Ribeirinha, ADRC Casa Ribeira, SC

Lusitania.

Todos os atletas foram esclarecidos sobre 0s objetivos do estudo e ao direito de recusar
a participacao, tendo sido obtido por escrito o consentimento informado (Anexo 3) de cada

um dos atletas. A confidencialidade da informacao recolhida foi cumprida.

Assim, numa primeira sessdo, foram contactados 93 atletas para preenchimento dos
questionarios as 24 horas anteriores e dados sociodemograficos. Contudo, destes, apenas 68

realizaram a avaliacdo antropométrica e 20 entregaram 0s questionarios as 24 horas
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anteriores preenchidos (correspondendo a uma taxa de adesdo de 29%) e realizaram a fase

das entrevistas para avaliacdo da percecdo dos habitos alimentares e desempenho.

Populagdo-alvo - 161 Atletas

vI
N
Sessao de Esclarecimento - 93 Atletas

N\

Avaliacao da Composicao Corporal — 68 Atletas
=

= £

.. N .. N
Avaliagdo da Ingestao Nutricional - 20 Atletas

—

Avaliagao da Percec¢do - 20 Atletas

Figura 1 - Populacdo-alvo e amostra do estudo.

5.2 Avaliacdo da composicao corporal e da ingestdo nutricional

5.2.1 Instrumentos de recolha de informacéao

Para avaliacdo da ingestdo alimentar foi elaborado um Questionario as 24 horas
anteriores adaptado do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF)
(Torres, 2017). Este questionario autoadministrado tinha como objetivo avaliar a ingestéo
alimentar as 24 horas anteriores em 3 dias distintos: i) dia do treino, ii) dia da competicéo e

iii) dia de descanso.

O Questionario disponibilizado no Anexo 4, continha orientacfes para o correto

preenchimento, esclarecendo o atleta para assinalar tudo o que tinha ingerido, incluindo
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goles ou provas, nos dias apds o dia de treino, de descanso e de competi¢do. O Questionario
continha imagens de quantificacdo dos alimentos com base em medidas caseiras, adaptado
do Manual de Quantificacdo dos Alimentos IAN-AF (Torres, 2017). Para um correto
preenchimento do Questionario por parte dos atletas disponibilizou-se uma possivel ingestdo
para um dia, como exemplo. Foi solicitado ao atleta para ndo alterar o seu consumo alimentar

pelo facto de estar a registar a ingestéo.

O Questionario continha trés tabelas para preenchimento nos diferentes dias
solicitados com os seguintes dados: data, hora que acordou e deitou, hora da refeicéo,
refeicdo, local, com quem fez a refeicédo, quantidade, unidade, alimento/bebida, marca, modo
de confecdo. No final de cada tabela, questionava-se o atleta se a alimentacdo do dia anterior
teria sido habitual e, caso a resposta tivesse sido negativa, pedia-se ao atleta para o justificar,

tendo como objetivo recolher o0 méximo de dados relativamente a alimentag&o dos atletas.

Quanto ao nivel sociodemografico e dados relativos aos habitos de sono e de treino
dos atletas recolheu-se os seguintes itens através do preenchimento de um questionario (ver
Anexo 4): Dados sociodemograficos: i) sexo, ii) idade, iii) estado civil, iv) formacdo
académica, v) profissao atual, vi) nimero de pessoas do agregado familiar; - Estilos de vida:
vii) influéncia de fatores na saude; viii) influéncia na escolha de alimentos, ix) estado da

alimentacéo atual, x) horas de treino, xi) horas de sono.

5.2.2 Procedimentos

Numa primeira fase, durante os meses de agosto e setembro de 2018, foi realizado uma
sessdo de esclarecimento dirigida aos atletas sobre os objetivos do estudo e de orientacdo
para o preenchimento do “Questionario as 24 horas anteriores de 3 dias”: Dia de

Competicéo (1), Dia de Descanso (2), e Dia de Treino (3). Nessa sessdo, foram informados
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sobre 0 anonimato dos questionarios, objetivos do estudo e que os dados seriam utilizados
exclusivamente para fins académicos. Nesta mesma sessdo, foi preenchido o “Questionério
dos dados sociodemograficos e habitos de estilo de vida”. Os atletas foram esclarecidos
guanto ao modo e importancia do correto preenchimento, tendo sido solicitado 0 méximo
rigor possivel no registo de todos os alimentos e bebidas consumidos, quantificacdo e
métodos de confecdo. Foi realgada a importancia da ndo omissao de qualquer alimento ou

bebida e a ndo alteracéo dos habitos alimentares, de forma a garantir resultados reais.

Foi ainda entregue os questionarios as 24 horas anteriores para preenchimento
posterior. Ficou combinada a recolha destes questionarios preenchidos na sessao em que se
iria realizar a recolha dos dados antropométricos. Assim, procedeu-se a recolha dos

questionarios as 24 horas anteriores, nos meses de outubro e novembro do ano de 2018.

Numa segunda fase, durante os meses de outubro e novembro de 2018, procedeu-se a
recolha dos dados antropométricos aos atletas de futsal. A avaliagdo antropométrica foi
realizada em uma sala reservada nos pavilhdes para maior privacidade dos atletas aquando

da recolha dos dados: peso, estatura e medigédo das pregas cutaneas.

A avaliacdo antropométrica realizou-se, avaliando-se a estatura com um estadiémetro
Seca® (em cm, sensibilidade 0,1 cm) e o peso corporal de cada atleta com uma balancga
Tanita® BC-606 (em kg, sensibilidade 0,1 kg) e a espessura de trés pregas cuténeas
(tricipital, abdominal e coxa) em mm com um lipocalibrador (sensibilidade 1 mm). A
avaliacdo das pregas cutaneas foi executada segundo os procedimentos padronizados pelo
ISAK (Norton, 2018). Os valores finais de cada um dos parametros avaliados sdo resultantes

da média de trés medicdes.

Com os dados recolhidos calculou-se a %MG segundo a equacdo de Evans (2005) e

calculou-se o IMC, classificando-o segundo a OMS (2000).
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5.2.3 Tratamento dos dados e analise estatistica

Com o objetivo de obter uma estimativa da ingestdo de energia e macronutrientes,
utilizou-se o software Nutrium® para a conversdo dos alimentos em nutrientes para 0s
diferentes dias (treino, jogo e descanso), com recurso ao Manual Fotografico de
Quantificacdo dos Alimentos IAN —AF (Torres, 2017), sendo também utilizadas medidas
caseiras e, no caso dos alimentos e bebidas vendidos em embalagens individuais, registou-
se a quantidade correspondente e ao qual foram acrescentados alimentos e receitas. A
ingestdo média de energia e macronutrientes foi calculada pela média ponderada (3 dias de

treino, 3 dias de descanso e 1 dia de jogo).

Posteriormente, estes dados foram introduzidos com os dados sociodemograficos e os
dados da composicdo corporal no programa SPSS® versdo 25 para Windows, para
tratamento estatistico dos dados. A estatistica descritiva consistiu no calculo de médias,

desvios-padrao (dp), maximos e minimos ou de frequéncias absolutas (n) e/ou relativas (%).

5.3 Percecédo da influéncia da alimentacéo na pratica desportiva dos atletas

De forma a avaliar a percecdo dos atletas Seniores Masculinos do Campeonato
Nacional da Il Divisdo de Futsal - Série Agores relativamente a alimentacdo e desempenho
desportivo, recorreu-se a uma analise qualitativa utilizando a técnica de entrevista
semiestruturada a partir de um guido construido para o efeito. Pretendeu-se assim analisar o
modo como os atletas percecionam a alimentacdo que praticam em relacéo a pratica de uma
alimentacdo saudavel, bem como os mesmos relacionam o impacte da alimentacdo no seu
desempenho desportivo. A escolha da metodologia qualitativa nesta parte do estudo, deve-
se ao facto de os métodos qualitativos assumirem particular relevancia para a melhor afericao

de percecdes, opinides, atitudes (Grbich, 1999). Neste contexto, recorreu-se as entrevistas

33



semiestruturadas como técnica de recolha de informacao, na medida que se pretendia aferir,
em profundidade, as percecdes e as opinides dos atletas face aos temas acima citados (Denzin

& Lincoln, 1994)

5.3.1 Instrumento de recolha de informacéao

Guido de entrevista

O guido de entrevista (ver Anexo 5) foi organizado de acordo com os objetivos
especificos da investigacdo, tendo incluido um conjunto de questdes de forma a conhecer as
percecgdes dos atletas sobre: hébitos alimentares e influéncia da alimentagdo no desempenho
desportivo. O guido foi organizado em partes com objetivos especificos e inclui questdes,

tendo por base as seguintes finalidades:
- Analisar a visdo da alimentacdo desportiva por parte dos atletas;

- Compreender a importancia da relacdo do desempenho desportivo com o

comportamento alimentar e dados antropométricos;

- Obter informagdes baseadas no dia-a-dia de cada atleta.

5.3.2 Procedimentos

A colaboracdo para esta fase da investigacao foi solicitada aos participantes, durante
as sessoes de esclarecimento e de avaliagdo da composicéo corporal (ver sec¢do 5.2.2). Os

participantes foram entrevistados na sua totalidade pela investigadora.

As entrevistas foram realizadas individualmente, entre agosto e novembro de 2018,
nos pavilhdes desportivos (Sdo Bento, Ribeirinha, Posto Santo, Casa da Ribeira e Santa

Barbara), em salas reservadas ou balneéario, ao final do dia, depois das 20 h e geralmente,
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antes ou durante o treino dos participantes, assegurando aspetos basicos, como um ambiente
calmo, conforto, a luminosidade, a privacidade dos entrevistados ou a realizagéo regular de
pausas, de acordo com as recomendacOes de Moreira (2007) e Azevedo (2017).
Independentemente da indole da entrevista, € comum proceder a gravacdo audio das
mesmas, ja que este recurso é bastante vantajoso quer para o entrevistador, quer para o
entrevistado (Azevedo, 2017), pelo que se seguiu este principio recorrendo-se a gravagdo

audio de todas as entrevistas, com a devida autorizacdo dos participantes (em anexo 3).

A duragdo das entrevistas variou entre os sete minutos e os quarenta e dois minutos
aproximadamente. A média de duracdo das entrevistas foi de 7 minutos e 22 segundos, com

um desvio padrdo de 2 minutos 59 segundos.

5.3.3 Transcricao das entrevistas

Segundo Azevedo (2017), a transcricdo naturalista corresponde a transcricao
minuciosa do que é dito, tal como é dito e mantendo-se todos os diferentes elementos da
entrevista, para além do contetdo verbal, tais como a linguagem ndo-verbal, aspetos
contextuais e de interacdo entre o entrevistador e o entrevistado. Assim, apos a realizacdo
das entrevistas, procedeu-se o processo de transcricdo pelo registo integral do contetdo das

entrevistas (Anexo 6).

Na transcricdo das entrevistas, utilizou-se uma lista de cddigos (codebook) que

segundo Bailey (2008) é uma ferramenta fundamental no processo de transcricao.
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5.3.4 Analise das entrevistas

Apos a transcricdo, iniciou-se a leitura e releitura das entrevistas, de forma a encontrar
e selecionar as categorias (Flick, 2005) que permitissem responder aos objetivos do estudo.
A unidade de registo utilizada foi o fragmento significativo correspondente a uma unidade

de informagé&o.

O processo de categorizacdo pressupde um exame profundo dos textos, garantindo os
principios da exclusividade, homogeneidade, exaustividade, adequacdo ou pertinéncia e
objetividade (Bardin, 2008) e teve como objetivo primordial fornecer, por condensagdo, uma

representacdo simplificada dos dados brutos.

Assim, a analise das 20 entrevistas foi realizada através da quantificacdo dos
participantes (fontes) e dos discursos (referéncias), para cada uma das dimensdes, categorias

e subcategorias, recorrendo-se ao programa QSR Nvivo 12Pro®.
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6.RESULTADOS



Tendo em conta que o presente trabalho incluiu o desenvolvimento de duas fases com
um numero de atletas variavel (ver sec¢do metodologia), os resultados serdo apresentados
da seguinte maneira, de modo a facilitar a leitura dos mesmos: inicialmente, descrevem-se
0s resultados envolvendo os 68 atletas que procederam a avaliagdo da composi¢éo corporal,
desagregando nesta parte os atletas que responderam ao questionario das 24 horas anteriores
e que foram entrevistados (n=20), dos atletas que ndo responderam ao questionario das 24
horas anteriores e que nem foram entrevistados (n=48). Posteriormente, através de uma
analise mais depurada, envolvendo os 20 atletas, descreve-se a avaliacdo da ingestdo
nutricional e da percecdo destes atletas em relacdo a influéncia da alimentagdo na pratica

desportiva.

6.1 Avaliacido da composicao corporal

6.1.1 Caracterizacdo da amostra: dados sociodemograficos e habitos de sono

e treino

Foram recolhidos dados sociodemograficos, de habitos de sono e treino e dados
antropométricos de 68 jogadores de futsal, do sexo masculino com idades compreendidas

entre 0s 17 e 0s 39 anos (média 25 anos e dp de 5 anos).

Estes jogadores pertencem a cinco equipas de futsal que participam no campeonato de
Séniores da Série Acores: Clube Desportivo do Centro Comunitario do Posto Santo, Sport
Club Barbarense, Associacdo Desportiva e Cultural da Ladeira Grande, Associagdo

Desportiva Recreativa e Cultural da Casa Ribeira, Sport Club Lusitania.

Dos atletas inquiridos, 4,4% (n=3) completou o0 6° ano ou equivalente; 20,6% (n=14)

completou 0 9° ano; 23,5% (n=16) completou o 12° ano; 29,4% (n=20) completou curso
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técnico profissional; 13,2% (n=9) completou bacharelato ou licenciatura; e 8,8% (n=6)
respondeu “Outro” para o grau de escolaridade, sendo que destes 2,9% (n=2) respondeu

Mestrado.

Relativamente & situacdo profissional dos atletas, 72,1% (n=49) encontrava-se no
ativo, 17,6% (n=12) encontrava-se desempregado e 10,3% (n=7) era estudante. Em relagéo

ao estado civil 77,9% (n=53) era solteiro e 22,1% (n=15) casado.

No que concerne ao agregado familiar a média é de 3,2 pessoas (dp = 1,4 pessoas),

sendo 0 maximo 8 constituintes e 0 minimo 1 constituinte.

Relativamente a hébitos de sono do total dos atletas (Quadro 7), verificou-se que
45,6% dos atletas dormia em média 7 horas, 16,2% dos atletas dormia menos de 6 horas,
27,9% dormia em média 8 horas e 7,4% dormia mais de 8 horas. De salientar que dos atletas
que participaram na avaliacdo da ingestéo nutricional e da percecdo (n=20), 70% dormia em
média 7 horas, 20% dormia em média 8 horas e 10% dormia mais de 8 horas. Enquanto que
os atletas que sem avaliacdo (n=48), 22,9% dormia menos de 6 horas, 35,4% dormia 7 horas,

31,3% dormia 8 horas e 6,3% dormia mais de 8 horas.

Quadro 7: Caracterizacdo dos habitos de sono dos atletas.

Total Atletas com avaliacdo  Atletas sem avaliacao
(n=68) da ingestéo nutricional e da ingestéo nutricional
Horas / dia percecdo e percecéo
(n=20) (n=48)
n (%) n (%) n (%)
Menos de 6 horas 11 (16,2) - 11 (22,9)
7 horas 31 (45,6) 14 (70) 17 (35,4)
8 horas 19 (27,9) 4 (20) 15 (31,3)
Mais de 8 horas 5(7,4) 2 (10) 3(6,3)
Né&o sabe / ndo responde 2 (3,0) - 2(4,2)
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Dos atletas inquiridos (n=68), 44,1% treinava entre 4 a 6 horas por semana (ver qua-

dro 8), seguindo-se de 36,8% dos atletas treinava de 6 a 8 horas por semana. Apenas 5,9%

dos atletas treinava 3 a 4 horas por semana. Relativamente aos atletas que realizaram a ava-

liacdo da ingestéo nutricional e percecgéo, verificou-se que 10% treinava de 3 a 4 horas por

semana, 55% treinava de 4 a 6 horas por semana, 20% treinava de 6 a 8 horas por semana e

apenas 10% treinava mais de 8 horas. Dos outros atletas (n=48), apenas 4,2% treinava de 3

a 4 horas por semana e 8,3% mais de 8 horas por semana, enquanto que 39,6% treinava de

4 a 6 horas e 43,8% treinava de 6 a 8 horas.

Quadro 8:Caracterizacdo dos habitos de treino dos atletas.

Total Atletas com Atletas sem
(n=68) avaliacdo da ingestdo  avaliagédo da ingestao
Horas / semana nutricional e perce¢do  nutricional e percecdo
(n=20) (n=48)
n (%) n (%) n (%)
[3 a 4] horas 4 (5,9) 2 (10) 2(4,2)
[4 a 6] horas 30 (44,1) 11 (55) 19 (39,6)
[6 a 8[ horas 25 (36,8) 4 (20) 21 (43,8)
>8 horas 6 (8,8) 2 (10) 4 (8,3)
Né&o sabe / ndo responde 3(4,4) 1(5) 2 (4,2

6.1.2 Composicgao corporal

O Quadro 9 descreve a composicdo corporal dos atletas. Estes atletas (n=68)

apresentam peso médio de 75,2 kg (dp = 12,02 kg), tendo 0 minimo 56,6 kg e 0 maximo

120,2 kg, e estatura média de 1,74 m (dp = 0,07 m), tendo 0 minimo 1,62 m e 0 maximo

1,92 m. Relativamente as pregas cutaneas a média da prega tricipital foi de 13,3 mm (dp =
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5,5 mm), a prega abdominal de 17,7 mm (dp = 7,0 mm) e prega da coxa de 15,9 mm (dp =

6,4 mm).

Os atletas que participaram na avaliacdo da ingestdo alimentar e percecdo (n=20)
apresentaram peso médio de 80,8 kg (dp = 17,1 kg), sendo 0 minimo 58,4 kg e 0 méaximo
120,2 kg, e estatura média de 1,73 m (dp = 0,07 m), tendo 0 minimo 1,62 m e 0 maximo
1,86 m. Relativamente as pregas cutaneas a média da prega tricipital foi de 14,2 mm (dp =
6,2 mm), a prega abdominal de 20,7 mm (dp = 8,0 mm) e prega da coxa de 16,9 mm (dp =

6,5 mm).

Dos atletas sem avaliacdo da ingestdo alimentar e percecdo (n=48), verificou-se que a
média de peso foi de 73,3 kg (dp = 10,7 kg), sendo 0 maximo de 117,0 kg e 0 minimo de
56,6 kg. Os atletas tinham uma estatura média de 1,75 m (dp = 0,07 m), oscilando de 1,62
m a 1,92 m. A média da prega tricipital foi de 12,6 mm (dp = 4,9 mm), da prega abdominal

de 16,5 mm (dp = 6,7 mm) e da prega da coxa de 15,1 mm (dp = 6,2 mm).
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Quadro 9: Caracterizagdo antropométrica e da composicao corporal dos atletas.

Total Atletas com Atletas sem
(n=68) avaliacdo da ingestéo avaliacdo da ingestao
nutricional e percecao nutricional e percecéo
(n=20) (n=48)

Médiat dp  Amplitude  Médiatdp  Amplitude = Médiatdp = Amplitude
[min; max] [min; max] [min; max]
Peso (kg) 75,2 (+12,0) [56,6;120,2] 80,8 (x17,1) [58,4;120,2] 73,3 (x10,7) [56,6;117,0]
Estatura (m) 1,74 (x0,07) [1,62;1,92] 1,73(0,07) [1,62;1,86] 1,75(+0,07) [1,62;1,92]
IMC (kg/m?) 24,7 (£3,5) [19,4;39,5] 26,8 (+4,8) [21,2-39,5]  23,9(%3,2) [19,4-36,5]
P. tricipital (mm) 13,3 (¢5,5) [5,0;30,0] 14,2 (+6,2) [6,0;28,0] 12,6 (¢4,9) [5,0;30,0]
P. abdominal (mm) 17,7 (¢7,0) [6,0;34,0] 20,7 (£8,0) [7,0;34,0] 16,5 (6,7) [6,0;34,0]
P. crural (mm) 15,9 (+6,4) [5,0;34,0] 16,9 (x6,5) [5,0;33,0] 15,1 (¢6,2) [6,0;34,0]
Massa Gorda (%) 14,2 (+4,2) [7,6;26,6] 15,6 (+4,2) [8,3;25,6] 13,3 (£3,8) [7,6;26,6]

Legenda: dp — desvio padrdo; IMC — indice de Massa Corporal; Max. — maximo; Min. — minimo;

P. — Prega.

Analisando a %MG de todos os atletas (n=68) (Quadro 9), a média foi de 14,2 % (dp

= 4,2 %), oscilando entre valores de 7,6 % a 26,6 %, significando que os atletas tinham em

meédia %MG considerada dentro do saudavel (Gallagher, 2000). Os atletas que participaram

na avaliacdo da ingestdo nutricional e da percecdo, apresentaram valores médios de 15,6%

(dp = 4,2 %), oscilando entre 8,3 % e 25,6%, enquanto que os atletas que ndo participaram

apresentaram valores médios de 13,3 % (dp = 3,8 %), oscilando entre 7,6% e 26,6%, ambos

considerados dentro do saudavel.

Contudo, analisando pormenorizadamente o Quadro 10, verificou-se que no total dos

atletas (n=68), 8,8% encontravam-se com %MG classificada como Sobrepeso (19-25%) e

2,9% dos atletas com obesidade (%MG > 25%); 1,4% encontrava-se com Baixa %MG

(<8%) e os restantes atletas (86,8%) encontravam-se com %MG Saudavel (8-19%), segundo
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a classificacdo de Gallagher (2000). Dos atletas que participaram nas restantes partes do
estudo (n=20), 15% apresentavam %MG classificada como Sobrepeso (19-25%), 5% dos
atletas com Obesidade (%0MG > 25%) e os restantes atletas (80,0 %) encontravam-se com

%MG Saudéavel (8-19%), segundo a classificacdo de Gallagher (2000).

Dos atletas sem avaliacdo da ingestdo nutricional e da percecdo (n=48), 89,9%
apresentava %MG considerada Saudavel (8-19%) e 6,3 % tinham %MG considerada como
Sobrepeso (19-25%), enquanto que 2,1% tinha Baixa %MG (inferior a 8%) e 2,1% foi

classificado com Obesidade (%MG superior a 25%).

Quadro 10: Caracterizagdo da %MG dos atletas segundo Gallagher (2000).

Total Atletas com Atletas sem

(n=68) avaliacdo da ingestéo avaliacéo da ingestdo
%MG nutricional e percecdo  nutricional e percecéo

(n=20) (n=48)

n (%) n (%) n (%)
Baixo (<8%) 1(1,4) - 1(2,1)
Saudavel (8-19%) 59 (86,8) 16 (80) 43 (89,9)
Sobrepeso (19-25%) 6 (8,8) 3 (15) 3(6,3)
Obesidade (> 25%) 2 (2,9 1(5) 1(2,1)

Relativamente ao IMC a média dos atletas (n=68) foi de 24,7 kg/m? (dp = 3,5 kg/ m?),
contudo fazendo uma anélise por categorias no quadro 11, verificou-se que 55,1% dos atletas
foram classificados como Normal ou Eutréfico, 36,2% dos atletas tinha Sobrepeso, e 7,2%
dos atletas eram obesos, destes 4,4% tinha Obesidade de Grau | e 2,9% tinha Obesidade

Grau Il.

Dos atletas que participaram na avaliagdo da ingestdo nutricional e percec¢do (n=20),
observou-se que o IMC médio foi de 26,8 (dp = 4,8 kg/ m2), considerado como sobrepeso.

Analisando pormenorizadamente o IMC verificou-se que 55% dos atletas tinham Sobrepeso,
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5% tinha Obesidade de Grau | e 10 % tinha Obesidade Grau Il, sendo que 30% se

encontravam com classificacdo Normal ou Eutréfico.

Dos atletas sem avaliagdo da ingestdo nutricional e da percecdo (n=48), verificou-se
que o IMC médio foi de 23,9 (dp = 3,2 kg/ m2), considerado como Normal (Eutréfico).
Analisando pormenorizadamente o IMC verificou-se que 29,2% dos atletas tinham
Sobrepeso, 4,1% tinha Obesidade de Grau | e sendo 66,7% se encontravam com

classificacdo Normal ou Eutrdfico.

Quadro 11: Caracterizacdo do IMC dos atletas.

Total Atletas com Atletas sem
o (n=68) avaliacdo da ingestdo avaliacdo da ingestédo
Classificacao do IMC nutricional e percecdo nutricional e percecdo
(n=20) (n=48)

n (%) n (%) n (%)
Normal (Eutrofico) 38 (55,9) 6 (30,0) 32 (66,7)
Sobrepeso 25 (36,8) 11 (55,0) 14 (29,2)
Obesidade Grau | 3(4,4) 1(5,0) 2(4,1)
Obesidade Grau 1l 2(2,9) 2 (10,0) -
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6.2 Avaliacdo da ingestéo nutricional
6.2.1 Caracterizacdo dos participantes

Como referido, esta fase do trabalho envolve a participacdo de 20 atletas dos clubes
pertencentes ao campeonato de Seniores da 22 Divisdo de Futsal - Série Acores,

correspondendo a 29,4% da amostra do estudo.

O quadro 12 apresenta a informacéo sobre as variaveis sociodemograficas e dados de

IMC e %MG dos participantes.
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Quadro 12: Caracterizagdo dos participantes (n=20).
Variaveis Sociodemogréficas %MG e IMC
5 S
(=] o~ —~
= g o) g B E s 8
< ® k=] B o S = g > s IS
=) k=] = R%] 2 < S 2 On
'S _‘g < = % = (O] o = S 72}
] = S e S g o < o E =
< a [a < S 7]
o di o = = g Q
> O
P1 30 Licenciatura Instrutor de Fitness 9,3 Saudével 21,9 Eutrofico
P5 22 Curso técnico- Distribuidor 15,7 Saudével 25,8 Sobrepeso
profissional
P8 29 12° Ano Desempregado 14,5 Saudavel 24,7 Eutréfico
P17 25 12° Ano Sistemas de inf. geogréafica 18,9 Saudavel 25,4 Sobrepeso
P18 25 Curso_tet_:nlco pro- Comerciante 16,9 Saudével 23,2 Eutrofico
fissional
P26 33 Licenciatura Contabilista 13,0 Saudavel 26,7 Sobrepeso
P44 36 12°Ano Estudante 8,3 Saudével 21,2 Eutrofico
P46 26 Licenciatura Estudante 25,6 Obesidade 28,3 Sobrepeso
P48 27 9° Ano Matador 12,3 Saudével 25,1 Sobrepeso
Curso técnico pro- Técnico Profissional de Obesidade Grau
P49 20 fissional Instalagdes Elétricas 199 Sobrepeso 395 I
P52 30 Licenciatura - 15,7 Saudével 27,7 Sobrepeso
P53 34 Mestrado Psic6logo 16,9 Saudavel 25,2 Sobrepeso
P59 33 9° Ano Comerciante 19,9 Sobrepeso 39,3 Obe&daﬁde Grau
P63 26 Curso_tegnlco pro- Orgamentista 14,2 Saudavel 26,1 Sobrepeso
fissional
P65 31 12° Ano Guarda Prisional 15,9 Saudével 28,2 Sobrepeso
P66 35 6° Ano Caixeiro 22 14,0 Saudavel 25,8 Sobrepeso
P68 25 Curso_tegnlco pro- Faturagéo 21,4 Sobrepeso 30,0 | Obesidade Grau |
fissional
P79 26 Mestrado Professor 9,31 Saudavel 249 Eutréfico
Curso técnico pro- .
P84 25 fissional Desempregado 15,5 Saudavel 25,0 Sobrepeso
P90 25 Curso_te(_:nlco pro- Vendedor 14,5 Saudavel 22,7 Eutréfico
fissional
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A média de idades dos participantes na avaliacdo da ingestdo nutricional e percecéo é
de 28 anos (dp = 4 anos). Relativamente as habilitacGes literarias, predomina o ensino
técnico-profissional com 7 participantes (35%), seguindo-se o0 ensino secundario e
licenciatura com 4 participantes cada respetivamente (20%), passando ao ensino basico com

3 individuos (15%) e por fim com grau académico de mestrado 2 participantes (10%).

6.2.2 Ingestdo nutricional

O quadro 13 apresenta-se a ingestdo nutricional dos atletas no dia de treino. A média
da ingestao energética no dia do treino foi de 2371 kcal (dp = 836 kcal), sendo que 0 minimo

ingerido foi de 1121 kcal e 0 maximo 4271 kcal.

Ao nivel dos macronutrientes a ingestdo média de lipidos foi de 81,1 g (dp = 30,1 g),
contribuindo para 30,8% do VET; de proteina de 140,3 g (dp = 58,0 g), contribuindo para
cerca de 23,7% do VET, representando um aporte de 1,9 g/kg de peso (dp = 0,78 g/kg de
peso) e de hidratos de carbono de 246,4 g (dp = 90,9 g), contribuindo com cerca de 41,6%
do VET, representando um aporte de 3,4 g/kg de peso (dp = 1,4 g/kg de peso). A ingestdo
média de alcool foi de 10,3 g (dp = 35,5 g), sendo o minimo 0 g, relacionado com a nao

ingestdo de alcool e 0 méximo 154 g.
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Quadro 13: Ingestdo nutricional dos atletas no dia de treino (n=20).

Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Energia (kcal) 2371 836 1121 4271
Lipidos () 81,1 30,1 37,0 132,0
Hidratos de carbono 246,4 90,9 99,0 461,0
(9)
Hidratos de carbono 34 1.4 1,7 6,4
(9/kg de peso)
Proteina () 1423 58,0 57,0 261,0
Proteina (g/kg de 1,9 0,8 0,9 3,6
peso)
Alcool (g) 10,3 35,5 0,0 154,0

O quadro 14 apresenta-se a ingestao de energia total e macronutrientes dos atletas dos
clubes inquiridos no dia de descanso. A média da ingestéo energética foi de 2513 kcal (dp =

871 kcal), sendo que o minimo ingerido foi de 1285 kcal e 0 méximo 5051 kcal.

Ao nivel dos macronutrientes a ingestdo média de lipidos foi de 84,5 g (dp = 46,1 g),
contribuindo para 30,3% do VET; de proteina de 145,9 g (dp = 64,3 g), contribuindo para
cercade 23,2% do VET e um aporte de 1,9 g/kg de peso (dp = 0,9 g/kg de peso) e de hidratos
de carbono de 266,2 g (dp = 85,7 g), contribuindo com cerca de 42,3% do VET,
representando um aporte de 3,6 g/kg de peso (dp = 1,1 g/kg de peso). A ingestdo de alcool
média foi de 13,6 g (dp = 34,7 g), sendo 0 minimo 0 g, relacionado com a ndo ingestdo de

alcool e 0 maximo 145 g.
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Quadro 14: Ingestao nutricional dos atletas no dia de descanso (n=20).

Média  Desvio Padréao Minimo Maximo
Energia (kcal) 2513 871 1285 5051
Lipidos (g) 84,5 46,1 40,0 232,0
Hidratos de carbono (g) 266,2 85,7 150,0 531,0
Hidratos de carbono (g/kg de 3,6 1,1 1,8 7,2
peso)
Proteina (Q) 145,9 64,3 55,0 312,0
Proteina (g/kg de peso) 1,9 0,9 0,8 3,9
Alcool (g) 13,6 34,7 0,0 145,0

Relativamente a avaliacdo da ingestio no dia de jogo, de energia total e
macronutrientes dos atletas dos clubes inquiridos encontram-se os resultados no quadro 15.
A média da ingestdo energética foi de 2465 kcal (dp = 959 kcal), sendo que o minimo

ingerido foi de 700 kcal e 0 maximo 5188 kcal.

Ao nivel dos macronutrientes a ingestdo média de lipidos foi de 91,1 g (dp = 51,2 g),
contribuindo para 33,3% do VET; de proteina de 133,7 g (dp = 46,1 g), contribuindo para
cerca de 21,7% do VET, significando um aporte de 1,8 g/kg de peso (dp = 0,6 g/kg de peso)
e de hidratos de carbono de 235,3 g (dp = 106,8 g), contribuindo com cerca de 38,2% do
VET, representando um aporte de 3,2 g/kg de peso (dp = 1,5 g/kg de peso). A ingestdo de
alcool média foi de 23,0 g (dp = 42,6 g), sendo 0 minimo 0 g, relacionado com a ndo ingestéo

de alcool e 0 maximo 147 g.
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Quadro 15: Ingestao nutricional dos atletas no dia de jogo (n=20).

Média Desvio Padrao Minimo Maximo
Energia (kcal) 2465 959 700 5188
Lipidos (g) 91,1 51,2 25,0 224,0
Hidratos de carbono (g) 235,3 106,8 79,0 559,0
Hidratos de carbono (g/kg de 3,2 15 1,0 7,6
peso)
Proteina () 133,7 46,1 36,0 227,0
Proteina (g/kg de peso) 18 0,6 0,5 3,1
Alcool (g) 23,0 42,6 0,0 147,0

Ao analisar o quadro 16, verifica-se que a ingestdo média ponderada de energia dos
atletas é de 2445 kcal (dp = 739 kcal). A ingestdo média ponderada de lipidos é de 83,9 g
(dp = 28,1 g), contribuindo, em média, com 30,9% para 0 VET. Relativamente a ingestao
média ponderada de proteina verificou-se que correspondia a 142,6 g (dp = 46,9 g), contri-
buindo para 23,3% do VET e que representava um aporte médio de 1,9 g/kg de peso (dp =
0,6 g/kg de peso) e que a ingestdo de hidratos de carbono correspondia a 253,3 g (dp = 78,1
), contribuindo com 41,4% do VET, representando um aporte de 3,4 g/kg de peso (dp =1,1

g/kg de peso).

A ingestdo média ponderada de alcool dos atletas é de 13,5 g (dp = 33,3 g) sendo o

minimo 0 g, relacionado com a ndo ingestao de alcool e 0 maximo 145 g.
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Quadro 16: Ingestdo nutricional média ponderada dos atletas (dos trés dias) (n=20).

Média Desvio Padréo Minimo Méaximo
Energia (kcal) 2445 739 1278 4438
Lipidos (g) 83,9 28,1 45,1 167,1
Hidratos de carbono (g) 253,3 78,1 158,3 505,0
Hidratos de carbono (g/kg de 3,4 1,1 2,3 6,9
peso)
Proteina (Q) 142.,6 46,9 56,1 2227
Proteina (g/kg de peso) 1,9 0,6 0,8 3,0
Alcool (g) 13,5 33,3 0,0 145,0

6.3 Percecdo da influéncia da alimentacéo na pratica desportiva dos atletas

6.3.1 Categorizagao

Da andlise das entrevistas dos 20 atletas, identificaram-se duas grandes categorias:
Habitos alimentares e Desempenho desportivo. Na grande categoria Habitos alimentares,
pretendeu-se avaliar as percecOes dos participantes em torno do conceito de alimentacao
saudavel, bem como beneficios e barreiras a sua préatica. Neste contexto, foram definidas as

seguintes categorias, com a desagregacao das subcategorias identificadas:

- Alimentacdo saudavel: avaliacdo do conceito de alimentagcdo saudavel; grau de

cumprimento de alimentacdo saudavel; beneficios a pratica de uma alimentacdo saudavel;
obstaculos a préatica de uma alimentacédo saudavel; e avaliacdo dos excessos alimentares aos

fim-de-semana ou dias especiais.

- Refeicgdes: avaliacdo dos locais de refei¢do; colaboracdo na confecdo das refei¢des

realizadas em casa.
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- Hébitos de compra alimentar: avaliacdo dos locais de compra de alimentos e critérios

de escolha dos alimentos no ato de compra.

Por sua vez, na grande categoria Desempenho, pretendeu-se analisar o modo como 0s
atletas relacionam o desempenho desportivo com a sua alimentacédo, tendo-se identificado

as seguintes categorias e subcategorias:

- Alimentacdo e desempenho: percecdo dos atletas sobre a sua alimentacdo em

comparacdo com a populacdo em geral; relacdo entre alimentacdo e desempenho; relacéo
entre os alimentos ingeridos e desempenho; estratégias para melhoria do desempenho

desportivo e avaliagdo da composigéo corporal.

- Suplementacdo: avaliagdo das vantagens e desvantagens do consumo de

suplementos; avaliagdo da forma como é efetuada a escolha do suplemento; avaliacdo dos
locais de compra de suplementos; percecdao face a toma de suplementos na alteracdo do

desempenho.

Dada a diversidade de informacdo recolhida a partir das categorias previamente
definidas, foi necessario agrupar os dados em diferentes categorias, subcategorias e sub-
subcategorias. Esta subdivisdo permitiu uma anélise de conteddo mais aprofundada e
encontra-se representada nos Quadros 17, 18, 19, 20 e 21, o resultado do processo de
categorizacdo, com a explicitacdo do nimero de fontes (participantes) e de referéncias

(extratos discursivos) codificadas.

De referir, no entanto, que pelo facto de um mesmo participante, para um dado tema,
expressar diferentes possibilidades no seu discurso, refletindo-se essa mesma dispersao na
subsequente codificacdo, nem sempre o nimero de participantes de uma dada categoria
corresponde a soma do numero de participantes das subcategorias ou sub-subcategorias

associadas.
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Quadro 17: Categorizagdo com o numero de fontes (participantes) e referéncias (extratos

discursivos) para as grandes categorias, categorias e subcategorias.

Grandes Categorias Subcategorias Sub-subcategorias Fontes  Referéncias
categorias Codificadas
Habitos 20 412
Alimentares
Alimentagéo 20 260
saudavel
Beneficio a pratica de 20 36
uma alimentacéo saudéavel
Controlo de peso 4 5
Desempenho desportivo 12 13
Salde/Bem-estar 12 20
Conceito de alimentagéo 20 146
saudavel
Géneros alimenticios 20 124
Géneros 20 49
alimenticios a
limitar
Alimentos 20 25
com elevada
densidade
energética
Aclcar e 9 15
alimentos com
adicdo de
acucar
Cereais e 2 2
derivados
Bebidas 3 4
Alcodlicas
Sal 2 3
Géneros 19 55
alimenticios a
promover
Fruta 7 9
Carnes e 10 19
peixes
Tubérculos, 4 5
cereais e
derivados
Horticolas 14 17
Lacticinios 2 2
Agua 2 3
Nutrientes 7 8
Alimentacio 6 6
equilibrada/variada
Confecdo 3 4
Frequéncia das 3 4
refeicdes
Excessos alimentares 20 22
Existéncia de excessos 19 21
alimentares
Auséncia de excessos 1 1
alimentares
Adesdo a pratica de uma alimentacdo saudavel 20 23
Prética de uma alimentagdo saudavel 7 9
Desvio da prética de uma alimentagéo 9 10
saudavel
Eventual pratica de uma alimentagéo 4 4

saudavel
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Quadro 18: Categorizagdo com o numero de fontes (participantes) e referéncias (extratos

discursivos) para as grandes categorias, categorias e subcategorias (Cont.)

Grandes Categorias Subcategorias Sub-subcategorias Fontes Referéncias
categorias Codificadas
Obstaculos a pratica de uma alimentacéo 20 31
saudavel
Fator temporal 8 8
Fator econémico 2 3
Falta de vontade 4 5
prépria
Habitos enraizados 4 5
Fatores situacionais 9 9
Auséncia de obstaculos 1 1
Habitos de compra alimentar 20 65
Local de compra 18 24
Grandes superficies 17 22
Mercearias 2 2
Critérios de escolha alimentar 17 38
Qualidade 5 9
Saudavel 7 10
Rotulagem 2 2
Preferéncias 7 7
Rotura de stock 5 6
Preco 3 4
Fraco envolvimento na 2 2
compra alimentar
Refei¢des 20 85
Confecéo 20 39
Envolvimento na 12 26
confegéo
Alimentagdo saudavel 10 16
Preferéncias 7 8
alimentares
Fraco envolvimento na 8 13
confegéo
Local 20 46
Em casa 15 16
Almogo 3 4
Jantar 6 6
Almocgo e jantar 6 7
Fora de casa 10 17
Almoco 10 17
Familiares 2 2
Restauragédo 2 2
Trabalho 8 12
Motivo 8 8
Inevitabilidade 2 2
Econémico 4 4
Conveniéncia 2 2
Desempenho desportivo 20 328
Alimentacéo e desempenho 20 219
Autorreflexdo sobre a alimentagéo 20 24
Igual preocupacédo 5 6
Maior preocupacéo 15 18
Relacéo entre alimentacdo e desempenho 19 21
Positiva 4 5
Negativa 5 5
A melhorar 10 11
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Quadro 19: Categorizagdo com o numero de fontes (participantes) e referéncias (extratos

discursivos) para as grandes categorias, categorias e subcategorias (Cont.)

Grandes Categorias Subcategorias Sub-subcategorias Fontes Referéncias
categorias Codificadas
Relacéo entre alimentos ingeridos e 20 87
desempenho
Consequéncias 20 38
Né&o sabe responder 1 1
Néo influencia o 2 2
desempenho
Positivas 3 3
Bem-estar 3 3
Negativas 16 31
Aumento de peso 7 8
Mal-estar 6 9
Fadiga 9 14
Géneros alimenticios 19 49
Influenciam 15 24
negativamente
Carnes 2 2
Aclcar e alimentos 6 7
com adicéo de
aclcar
Avaliacdo genérica 2 2
Alimentos com 7 8
elevada densidade
energética
Lacticinios 2 2
Bebidas alcodlicas 2 2
Sal 1 1
Né&o sabe responder 1 1
Influenciam 10 24
positivamente
Carnes e peixes 4 5
Cereais e 5 5
derivados
Hortofruticolas 6 7
Suplementagéo 1 1
Agua 1 1
Lacticinios 2 3
Alimentos ricos 1 1
em nutrientes
Tamanho das 1 1
porcoes
Estratégias para a melhoria do desempenho 20 42
Aumentar frequéncia do treino 7 9
Habitos alimentares 16 17
saudaveis
Mais descanso 2 2
Perder peso 7 10
Motivacéo 3 3
Suplementacéo 1 1
Autoavaliagdo sobre composicéo corporal 20 61
Realizagéo da 7 30
autoavaliagdo
Frequéncia 5 5
Mensalmente 2 2
Semanalmente 2 2
Diariamente 1 1
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Quadro 20: Categorizagdo com o numero de fontes (participantes) e referéncias (extratos

discursivos) para as grandes categorias, categorias e subcategorias (Cont.)

Grandes Categorias Subcategorias Sub-subcategorias Fontes Referéncias
categorias Codificadas
Motivo 5 6
Interesse na 3 3
evolugéo
Interesse na 3 3
composicéo
corporal
Parametros 8 20
Peso 7
Massa magra — 3
gorda
IMC 3
Imagem corporal 2
Perimetros e 2 2
pregas cutaneas
N&o realizacdo de autoavaliacdo 4 4
Retragdo 1 1
Nao habitual 3 3
Ambivaléncia 9 27
Razbes 7 10
N4o habitual 6 7
Falta de 2 3
instrumentos
Parametros 9 10
Outros 2 2
Peso 7 8
Suplementagéo 20 109
Ingestdo de suplementos 9 97
Relacdo entre suplementagéo e 6 7
desempenho
Influéncia o 4 4
desempenho
N&o influencia o 1 1
desempenho
Nao sabe responder 1 2
Fontes de informagdo 8 16
Aconselhamento 5 8
profissional
Autoiniciativa 4 5
Aconselhamento 3
comercial e de outros
Frequéncia da ingestao 9 15
Diariamente 3 5
3 a4 vezes por semana 5 8
Esporadicamente 1 2
Locais de compra 8 11
Locais de cuidado de 3 4
salde
Locais comerciais e 6 7
outros
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Quadro 21: Categorizagdo com o numero de fontes (participantes) e referéncias (extratos
discursivos) para as grandes categorias, categorias e subcategorias (Cont.)

Grandes Categorias Subcategorias Sub-subcategorias Fontes Referéncias
categorias Codificadas
Motivos de utilizagdo 9 20
Conveniéncia 3 3
Melhorar a satide 6 9
Econémico 1 1
Desempenho 4 6
Reduzir apetite 1 1
Suplementos consumidos por 9 28
compostos
Mais frequentes 7 15
Proteinas 5 8
BCAA 4 7
Menos frequentes 6 13
11 11

Auséncia da ingestdo de suplementos

Foram codificadas 740 referéncias, sendo a grande categoria dos Habitos alimentares
a que maior numero de referéncias obteve (412 referéncias, correspondendo a 55,7% do total
das referéncias codificadas), em comparacdo as 328 referéncias da grande categoria

Desempenho desportivo (44,3% do total das referéncias codificadas).

De seqguida, proceder-se-a a analise desagregada dos resultados obtidos, plasmados nos

quadros 17, 18, 19, 20 e 21, com apresentacdo de extratos discursivos mais representativos.

6.3.2 Habitos alimentares

No ambito da grande categoria Habitos alimentares, referida por todos os participantes,

destacam-se as seguintes categorias:
1. Alimentacédo saudavel;
2. Refeicoes;

3. Habitos de compra.
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Destas categorias destaca-se com mais referéncias a categoria Alimentagdo saudavel,
com 260 referéncias, seguida das Refei¢des, com 85 referéncias e por fim Habitos de compra

com 65 referéncias.

1. Alimentacdo saudavel

1.1Conceito de alimentacéo saudavel

Quando questionados os participantes do que entendiam sobre o conceito de
alimentacdo saudavel, todos os participantes identificaram a escolha adequada de alimentos
como o principal fator para a pratica de uma alimentacdo saudavel, sendo que os vinte
participantes diferenciaram os géneros alimenticios a limitar e 0os a promover para 0 seu

alcance.

Nos géneros alimenticios a limitar, todos os vinte entrevistados enumeram “alimentos
de elevada densidade energética” (“...fritos...fast foods...” P79, “.. . hamburgueres, fast
food...” P90, “...fast food...” P08, “...batatas fritas...” P63, “...salgados...” P18,
“...batatas fritas...os fritos...” P44, “...os salgados...batatas fritas, os amendoins...” POI,
“...alimentos mais gordurosos...” P59, “...os fritos...” P52, “...mais gordura mais
calorias...” P46, “...fritos...” P68, “...fritos... “ P53, “...Batatas fritas...” P49, “...0s
fritos...” P48, “...salgados, as batatas fritas...” P26, “...fritos...e processados...” P12,
“...fritos...” P05, “...fast food...” P84, ““...gorduras...” P66, “...€ 0s fritos...” P65) e nove
dos mesmos reportaram nos seus discursos ao “agtcar e alimentos com adi¢io de acicar”
(“Tudo o que seja doces...” P08, “...deve-se evitar agucares...” P18 “...evitar os agucares
refinados...agucar...doces, tudo o que séo snacks com agucares refinados...” P44, .. .evitar
um pouco os agucares...”, “os aglcares, desde sumos...agucar no café... doces” PO1,

“...muito acucar...” P46, “...doces...” P68, “...acucares...” P53, “...doces...” P26,
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“...doces...doces e chocolates...” P65). De referir ainda que as “Bebidas Alcodlicas” (trés
participantes) (““...bebidas... o proprio alcool também...” P01, “...0 alcool, cerveja...” P26,
“...bebidas alcoolicas...” P66), 0s “Cereais e derivados” (dois participantes) (“...evitar o
gluten...” P44, “...evitar o pdo...” P05) e 0 “Sal” (dois participantes) (“...muito sal
também...o sal em excesso...” P46, “...sal...” P66) foram igualmente referidos pelos

participantes, se bem que em menor nimero (ver Quadro 17).

Quanto aos géneros alimenticios a promover, destacam-se os “Horticolas” (“...0s
legumes, hortalicas...” P90, “...os legumes...” P63, “...as verduras...sopa...” P18,
“...legumes...” P44, “...legumes...legumes...” P01, “...vegetais...” P52, “...vegetais...”
P46, “...legumes...” P68, “...legumes...” P53, “...as sopas, neste caso o0s legumes...” P48,
“...legumes...vegetais...” P12, “...vegetais...” P05, “...legumes...” P84, *“...os
legumes...” P65) e a “Fruta” (“Pegas de fruta... muitas pecas de fruta...” P79, “.. .talvez
fruta...como fruta” P18, “...e frutos...” P46, “...fruta...” P53, “Fruta...” P49, “...a fruta...”
P48, “...banana...” P26), referidos por catorze e sete participantes, respetivamente. Cerca
de dez dos nossos participantes referiram ainda as “Carnes e Peixes” (“Carnes brancas...”
P79, “...o frango...” P90, “...carnes brancas...” P08, “...carnes brancas...peixe...” P18,
“...carne...a carne menos gordurosa...proteina pobre em gordura...” P01, “...carnes
brancas...” P59, “...proteina...nomeadamente carnes brancas” P68, “...proteina...” P53,
“...atum...fiambre de peru...” P26, “Carne grelhada... peixe grelhado...” P65). Finalmente,
alguns participantes referiram ainda o contributo dos “Tubérculos, cereais e derivados” (4
participantes) (“...batatas doces...” P79, “.. .hidratos de carbono... hidratos de carbono em
pouca quantidade...” POI1, “...alguns hidratos...” P68, “A massa e 0 arroz...” P65), dos
“Lacticinios” (2 participantes) (“...queijo fresco...iogurtes...” P01, “...iogurte magro...”
P26); e da “Agua” (2 participantes) (*...com agua, bastante dgua para hidratar...” P53, “...

agua...” P49), para a pratica de uma alimentacdo saudavel.
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De referir que sete dos entrevistados debateram ainda o conceito de uma alimentacéo
saudavel, em torno do contributo dos “Nutrientes” para esse alcance (“...a nivel de
nutrientes e vitaminas...” P79, “...uma alimentacdo que tenha os nutrientes que agente
precisa para longo do dia.” P90, “...com nutrientes...nutrientes e vitaminas...” P46,
“...proteinas...” P53, “...comer a quantidade necessaria de proteinas, hidratos de carbono...”
P26) e seis dos participantes mencionaram ainda a importancia de praticar “refeicdes
equilibradas e variadas” (“...vario bastante...” P18, “...uma alimentagdo equilibrada...”
P44, .. variar um pouco os alimentos... e quando digo um pouco digo um pouco de tudo...”
P01, *“...acima de tudo equilibrio...” P53, “Comer bem...” P84, “...tudo o que ndo seja em
exagero...” P66). Finalmente, o “nimero de refei¢des” (3 participantes) (“...¢€... tomar, ter
varias refeicdes ao dia...” P68, “comer a horas.” P48, “Fazer as refei¢cOes todas do dia e
principalmente pequeno almogo, almogo ¢ jantar e intercalar qualquer coisa” P12) e o “modo
de confecdo dos alimentos” (3 participantes) (““...confecdes sem muitos fritos...” P44,
“...grelhados...” P52, “...grelhados...” P65) foram temas igualmente debatidos pelos

nossos atletas como contributos para o conceito de alimentagdo saudavel.

1.2Beneficios a pratica de uma alimentacéo saudavel

Quanto aos beneficios a retirar com a pratica de uma alimentacdo saudavel, a maioria
dos participantes referiram quer um melhor “Desempenho desportivo” (referido por 12
atletas) quer, de um modo geral, possibilitar uma melhor “Saude e bem-estar” (referido por
12 atletas). Apenas quatro participantes mencionaram como beneficio o controlo de peso

(Quadro 22).
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Quadro 22: Beneficios a pratica de uma alimentacdo saudavel (n=20).

Beneficio

Participantes

(n)

Extratos discursivos

Desempenho 12

desportivo

Saude e

bem-estar

Controlo de

peso

12

4

““...acima de tudo a nivel de rendimento desportivo... mais
preparados para enfrentar aquilo que... o esfor¢o exige...”
P79; “...sobretudo no desporto... na performance...” P08,
“...mais forca na pratica do desporto...” P63; “...0 meu
rendimento, tanto na parte do desporto como no dia a dia,
é muito superior.” PO1; “...a base de treinos e de jogos
também...” P52; “...na pratica do desporto... melhora
muito a minha performance...ajuda-me a atingir 0s meus
objetivos dentro de campo.” P68; “...beneficiar para
pratica desportiva...” P53; “...desporto...” P49;
«...fisicamente sinto-me mais ativo.” P48;
“...rendimento...” P26; “...forma fisica, pelo menos ao
nivel de resisténcia...” P26; “...a nivel desportivo uma
melhor performance nos treinos e nos jogos...” P12;
“Acredito que possa melhorar o rendimento, como é
provado ja.” P05

P90: Melhor a satde, penso que 0 nosso bem-estar também
sera diferente; “...gosto de cuidar de mim...” P0S8; “...0
corpo sentir-se  muito melhor...Sinto-me bastante
melhor... bem estar fisico... satde...” P44; <...a salde...”
PO1; “...menos problemas de salde... problemas assim de
AVC’s...” P46, «...é saude. .. sentirmo-nos bem connosco
proprios... o exemplo para colegas e para familia.” P53;
“...a0 nivel da aparéncia...” P49; “...melhor sadde...”
P84; “Saude...” P66; “Em termos fisicos € que nos
sentimos melhor...” P65;

“Primeiro ¢ o controlo do peso... ao controlar o peso...”
P01, “...o controlo do peso...” P26; “...a perda de peso...”

P59; “...0 peso ... 0 peso tdo elevado...” P52
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1.3Excessos alimentares

Todos os participantes debateram a tematica dos “excessos alimentares”, tendo 19
dos 20 participantes referido que cometem excessos alimentares, em particular, ao fim de
semana ou em dias especiais. Apenas um dos participantes referiu que, por habito, ndo

comete excessos alimentares (Quadro 23).

Quadro 23: Excessos alimentares (n=20).

Excessos Participantes Extratos discursivos

alimentares (n)

Presenca de 19 “Em dias especiais...” P79; “...as vezes...” P90,
eXCcessos “No fim de semana tenho outros excessos...0
alimentares sabado para cometer excessos... as vezes ao

domingo...” PO8; ...sim, sim...” P63; “...ha uma
vez ou outra que introduzo doces...” P44; “...uma
vez por més, pode haver o tal dia especial...” PO1;
“sim...” P59; “Sim.” P52; “Sim...” P46; “Sim... no
verdo...” P68; “Sim...” P53; “Um bocadinho...”
P49; “Mais nos dias especiais...” P48; “Tenho...”
P26; “Sim...” P12; “Sim talvez ao fim de
semana...” P05; “Neste momento sim...” P84;

“...as vezes...” P66; as vezes quando estou de

folga...” P6S.
Auséncia de 1 “...por habito ndo.” P18
eXCess0s
alimentares
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1.4Grau de cumprimento de alimentacdo saudavel

Quando questionados relativamente ao grau de adesdo a préatica de uma alimentacéao
saudavel, nove dos nossos atletas referiram que se desviavam da pratica de uma
alimentacdo saudavel (“Neste momento ndo.” P90, “Nao...” P59, “Nao...ndo tenho
cuidados” P46, “Nido...” P53, “Ndo...” P26, “Ndo...” P05, “Neste momento ndo.” P84,
“Nao...” P66, “Nao.” P65); sete referiram que aderiam a pratica de uma alimentacéo
saudavel (“Em geral sim...” P79, “Considero sim.” P08, “Sim...acho que tenho uma
alimentagao bastante equilibrada...” P18, “Neste momento sim...” P44, .. .neste momento
considero que a minha alimentacao ¢ saudavel no geral...” PO1, “Normalmente sim.” P49,
“Sim...” P12); e quatro atletas referiram que praticavam uma alimentacdo saudavel de um
modo intermitente (“Mais ou menos... tem dias” P63, “Asvezes...” P52, “Tenta ser...” P68,

“Eu tento, mas nem sempre € possivel.” P48).

1.50bstaculos a pratica de uma alimentacao saudavel

Os principais obstaculos a pratica de uma alimentacédo saudavel referidos pelos nossos

entrevistados (n=19) foram os seguintes:

- Fatores situacionais, ou seja, considerarem que ndo dispdem de alternativas saudaveis
para o consumo (n=9), seja por uma questdo de oferta alimentar (““...encontrar os
alimentos para comer no meu local de trabalho...” P59; O trabalho, trabalho na rua...”
P48) ou de ajustar as praticas culinarias saudaveis ao quotidiano ( *“...o voltar agora ao
trabalho e as rotinas...” P79, “...a facilidade em cozinhar...” P63, “...vivo com a minha
avo ¢ ela é cozinha quase sempre...” P18, “...ha sempre uns obstaculos de neste

13

momento ter uma filha...” PO1, , “, “...a minha mae faz a comida, eu como o que me

63



aparece na frente...” P05, “...0 que temos mais a mao...” P84, “...0 que vai para a mesa

eu como...” P66);

- Fator temporal, ou seja, a falta de tempo para preparacdo das refei¢fes, tendo sido
referido por oito dos participantes: “...voltei a ter menos tempo...” P79, “...em termos
de organizac¢do diaria ndo me ajudar tanto a fazer uma alimentagao tao saudavel...” PO1,
“...ter pouco tempo...” P52, “...a nivel de horarios...” P53, “...nem sempre tenho
horarios...” P48, “o tempo para preparar as refei¢des...” P12, “O mais rapido...” P84,

“...fazer uma comida rapida ou tenho que ter algo rapido...” P65;

- Hébitos enraizados, ou seja, a pratica de ndo ingerir alimentos saudaveis, tendo sido
referido por quatro dos participantes: “...estd muito enraizada em nés uma alimentagao
que se calhar vai em contra aquilo que sera o melhor para noés...” P44, “...¢ o habito...”
P49, “...aqui infelizmente mora numa zona com muitas festas...” P26, “...n3o temos

tanto esse habito...” P84;

- Falta de vontade prépria, ou seja, a ndo motivacdo para a mudanca, tendo sido referido
por quatro dos participantes: “Gosto de comer...” P90, ““...a nivel psicoldgico conseguir
se motivar para isso...” P44, “...sou muito guloso...” P68, “...comer menos doces e

chocolates, e acucares...” P53;

- Fator econdmico, quer dizer a ndo disponibilidade financeira para comprar alimentos

3

saudaveis, tendo sido referido por dois dos participantes: “...pregos...pregos das
comidas mais saudaveis, sdo maiores...” P46, “...os produtos que se vende a baixo custo

sdo muitas vezes os piores a nivel da alimentagdo saudavel...” P26.

A auséncia de obstaculos, foi apenas apontado por um participante: “Nao encontro

obstaculos...” P0S.
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2. Habitos de compra

2.1Habito de fazer compras

Quando questionados relativamente a aquisicdo de géneros alimenticios, 18 dos 20
atletas referiram adquirir alimentos, sendo que apenas dois dos participantes referiram nao

terem o habito de realizarem compras alimentares: “Eu por acaso ndo vou as compras...”

P52, “Nao...” P05.

2.2Local de compra

Quando questionados sobre quais os locais de compra dos géneros alimenticios, 17
dos participantes referiu adquirir alimentos em grandes superficies, um referiu adquirir
alimentos apenas em mercearias, e um referiu comprar alimentos em grandes superficies e
mercearias, evidenciando-se assim a omnipresenca das grandes superficies na

disponibilidade alimentar.

2.3 Critérios de escolha alimentar

Foram identificados os seguintes critérios de escolha alimentar por parte dos nossos
participantes, tendo sido referido mais do que um critério pelos 17 participantes que

debateram este tema:

- Saudavel: sete dos nossos participantes referiram que faziam as suas op¢Ges de compra,
procurando comprar alimentos saudaveis: “...comprar fruta...” P90, “...alimentos
sauddveis e geralmente vou comprar legumes, fruta... &4rea saudavel...” P44,

“...saudavel...” PO1, “...peixe e carnes brancas...” P59, “...0s mais saudaveis... tento
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ir & procura dos alimentos mais saudaveis... basicamente fruta e sopas...” P68, “...mais

saudavel...” P12;

- Preferéncias alimentares: sete dos participantes mencionaram que escolhiam 0s

13

alimentos, de acordo com as suas preferéncias alimentares: “...mais gosto e... nas
preferéncias...” P63, “...me estd a apetecer...” P18, “...o que agente come em casa...”

P59, “...0 que ¢ mais usado em casa...” P46, “...muitos... bolachas e doces...” P53,

“...0 que quero jantar...” P49, “Compro o que eu gosto...” P52);

- Qualidade: este critério foi referido por cinco participantes, como explicito nos
seguintes extratos discursivos: “...qualidade...” PO1, “Qualidade...” P53, “Os mais
frescos... data de validade maior... mais frescos” P48, ““...¢ a marca...compro sempre a

marca especifica...” P26, “...validade...” P12),

- Rotura de stock: a falta de alimentos em casa foi também referida por cinco
participantes: “...é algo que preciso de adquirir...” P18, “...baseado na refei¢do...” P49,
“...que fazem falta...” P26, “...que faz falta em casa...” P66, “...¢ mais o que me falta

em casa.” P65);

- Preco dos produtos alimentares: apenas trés participantes referiram adquirir alimentos
tendo em conta os pregos dos mesmos: “...o preco...” PO1, “...preco essencialmente...”
P26, “Preco...” P12); e apenas dois referiram adquirir os produtos de acordo com a
Rotulagem (“...a tabela nutricional dos mesmos, tento sempre ver mais ou menos... 0S

rotulos...” P79, “...através do rotulo...” P26.
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3. Refeicoes

3.1Confecdo

Quando questionados relativamente ao envolvimento na confecdo de refei¢des, 12 dos
nossos participantes referiram que confecionam ou oferecem sugestdes relativamente a
confecdo de refeicdes, seja porque estdo preocupados com a pratica de uma alimentacéo
saudavel (“...vou dando sugestdes... fazer alimenta¢do equilibrada... sempre dentro de
refei¢des equilibradas.” P79, “As sugestdes sdo para pratos saudaveis... tipo sopas ou batata
doce com peito de frango ou atum... ou ovos... mexidos, cozidos ou omeletes...” P0OS, “A

preocupacgdo da saude...” P44, “...com a preocupa¢do daquilo que ¢ bom para cozinhar e

(13 (13

comer, no sentido saudavel.” P01, “...comidas mais saudaveis...” P59, “...a nivel
saudavel.... um prato minimamente saudavel...” P68, “...saudaveis...” P48, “A noite tento
ndo comer hidratos de carbono como quero perder peso...” P12, “...elaborar um prato mais
saudavel...” P65), seja atendendo as preferéncias alimentares (“...o meu gosto.” P79,
“...fazer os meus pratos favoritos...” P63, “...eu faco os pratos mais carboéricos...” P59,

“...incluidos os favoritos...” P52, “...os favoritos...” P53, “...os preferidos...” P49,

“...colsas que eu gosto e que ndo sdo saudaveis... s0 os que gosto.” P05, “...o que eu gosto

mais...” P65).

No entanto, 8 dos participantes referiram fraco envolvimento no que diz respeito a
confecdo dos alimentos: “N&o a minha irma controla tudo! Também nao ajudo na confegao.
O que ela fizer é o que eu como.” P90, “Nao porque a minha avo ndo me deixa. .. eu habituei-
me a comer o que me poe na mesa” P18, “Nao...” P52, “Nao, nem por isso.” P46, “Nem por
1ss0...” P49, “Nao costumo apoiar muito em casa ao nivel das sugestdes, nem na preparacao

das refei¢des si.” P26, “Nao.” P84, “Nao. Tudo o que vai para a mesa € para comer.” P66.
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3.1Local

Quando questionados relativamente aos locais das refei¢des do almogo e jantar, 15 dos
nossos participantes referiram que costumam comer em casa (“Almogar costumo almogar
sempre em casa...” P79, “Em casa.” P08, “...casa vou a casa...” P48), seja almocando,
seja jantando ((“...janto em casa...” P90, “...e jantar em casa...” P63, “Jantar em casa...”
P44, “...0 jantar normalmente ¢ feito em casa...” P01, “...e ao jantar ¢ em casa...” P26,
“...e janto em casa...” P12), seja realizando estas duas refeicdes em casa (“... casa...”
P52, “em casa.” P46, “Em casa...quase sempre em casa...” P53, “E em casa.” P05, “em

casa.” P84, “em casa...” P65).

Relativamente aos 10 participantes que referiram almocar fora de casa, de um modo
n&o exclusivo por sub-subcategoria, 8 participantes referiram fazer a refei¢cdo do almocgo no
trabalho (“...almogo no trabalho... levo de casa...” P90, “...almocar, durante a semana, na
escola...” P14, “No trabalho...” P59, “...almocgo no trabalho...” P68, “No trabalho...” P49,
“...almogar no servigo...” P26, “Almogo no trabalho...” P12, “...Trago de casa para o
trabalho...” P66), 2 participantes referiram fazer a refeicdo do almogo em casa de
familiares (“Costumo almogar em casa dos meus pais...” P63, “...em casa da minha
namorada...” P18), e outros 2 participantes referiram que faziam por vezes refeicbes em

restaurantes (“...como fora.” P48, “as vezes fora também...” P66).

Quando questionados pelo motivo de realizarem as refeicdes foram de casa, 2 dos
participantes apontaram a inevitabilidade da opcéo (“...aquilo que tenho no trabalho é o
que como...” P59, “Levo de casa porque sou obrigado a almogar no servi¢o e nao tenho
alternativa.” P26); 2 participantes indicaram preocupac6es com a saude (“...estou a comer
comida minimamente boa...” P18); ¢ também 2 participantes referiram a questdo da
conveniéncia (“A minha irma faz-me a marmita para o almoco...” P90), 4 participantes

referiram questdes financeiras (“...as vezes por uma questdo monetaria... Nao gastar
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dinheiro” P18, “...0 prego...” P52, “...poupar dinheiro algum dinheiro...” P68, “...¢é mais

econdémico...” P49).

6.3.3 Desempenho

No ambito da grande categoria Desempenho, referida por todos os participantes,

destacam-se as seguintes categorias:
1. Alimentacdo e desempenho;
2. Suplementagéo.

Destas categorias destaca-se com mais referéncias a categoria Alimentacdo e

desempenho, com 219 referéncias, seguida da Suplementacdo com 109 referéncias.

Assim e analisando a categoria Alimentagédo e desempenho, destacam-se as seguintes

subcategorias:
1.1 Autorreflexdo sobre a alimentagé&o;
1.2 Relacdo entre alimentacao e desempenho;
1.3 Relacdo entre alimentos ingeridos e desempenho;
1.4 Estratégias para a melhoria do desempenho;
1.5 Autoavaliacéo sobre a composi¢éo corporal;
Analisando a categoria Suplementacgéo, destacam-se as seguintes subcategorias:
2.1 Ingestéo de suplementos;

2.2 Auséncia de ingestdo de suplementos.
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1.1 Autorreflexdo sobre a alimentacao

Quando questionados sobre se a sua alimentacdo enquanto desportistas deveria ser
diferente em relacdo a alimentacdo de um cidaddo comum, 15 participantes (75%) referiram
que enquanto desportistas deveriam ter uma maior preocupacgéo com a alimentacao
(““...os desportistas devem dar uma especial atengdo a alimentagdo...” P79, “Sim penso que
sim.” P90, “Considero... o cidaddo comum ndo se precisa de preocupar com isso...” P08,
“Sim. Porque estou a praticar um desporto, incita ter outras necessidades...” P63, “Sim...
Porque como desportista devemos ter mais cuidados...” P18, “...enquanto desportista
sim...” P44, “Em certos aspetos sim... um cidaddo em comum nao precise tanto como um
desportista... “ P46, “Sim... sim... um desportista tem que ter alguns cuidados...” P68,
“Sim deveria ser...” P53, “Sim... a parte fisica...” P48, “Sim. Porque o desporto obriga-me
a ter determinados controlos a nivel da alimentacdo...” P26, “Sim...praticar desporto agente
tem mais apetite...Gastamos mais ...precisamos de consumir mais e melhor de
preferéncia...” P12, “Ao ser atleta também...” P05, “...penso que sim, porque pratico
desporto...” P84, “Sim sim... Sim porque no futsal...rapidos, ter alguma velocidade, for¢a
também...” P65). Por sua vez, 5 dos nossos participantes desportistas (25%) referiram que
essa preocupacdo deveria ser semelhante ao do comum cidaddo (“Acredito que a
alimentacdo deve ser feita tanto por um atleta como uma pessoa que nao tenha pratica
comum de desporto...” POI, “...sendo profissional teria que ser diferente... agora assim...”
P18, “Porque acho que ¢ bom para todos uma alimentagdo saudavel... ndo so6 para o

desportista...” P52, “Nao...” P49, “Acho que ndo...” P66).
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1.2Relacéo entre alimentacéo e desempenho

Quando questionados sobre a avaliacdo que fazem da alimentagdo que praticam no seu
desempenho, 4 participantes (20%) referiram que se encontravam em forma e parte se
devia a alimentagdo praticada: “...avalio positivamente...a minha alimentacdo e a minha
performance estdo em concordancia...” P08, “...neste momento tenho mais cuidado com a
alimentacdo do que tive noutros anos e nota-se claramente uma diferenga positiva...” P18,
“...faco uma alimentagdo de forma a que me possa sentir o melhor possivel... dai que a
performance desportiva estd diretamente relacionada com essa alimentacdo...” P44,
“...neste momento sinto-me bem, sinto o meu rendimento a subir...” PO1). Por sua vez, 5
participantes (25%) referiram n&o estarem bem em termos de desempenho fisico, devido
em parte a sua alimentagdo: “Neste momento... ndo estou no pico e tem em parte a haver
com a minha alimentagdo...” P79, “Estd muito mal... neste momento estd muito mal...”
P90, “...ndo tenho muitos cuidados...” P59, “...a ter uma ma alimentacdo...” P46, “...a
performance mais ou menos € a alimentagdo ¢ muito ma...” P84. Finalmente, 10
participantes (50%) referiram que o seu desempenho e alimentagdo poderiam estar
melhorar, havendo espago para melhorar nestas duas imbricadas dimensdes: “Esta média...
podia estar bem melhor...” P63, ““...média...” P52, “.. . Podia ser um bocadinho melhor...”
P68, “...acho que poderia ter melhor rendimento desportivo ao melhorar a minha
alimentagdo...” P49, “Nao digo que seja nem boa nem ma... intermédia...” P48, “...razoavel
tendo em conta inclusive a alimentacdo que eu faco... poderia ainda fazer ainda melhor”

P26, “...estd intermédia...” P05, “Tento conjugar...” P66.
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1.3Relacéo entre alimentos ingeridos e desempenho

Relativamente a relagdo entre os alimentos ingeridos e o desempenho desportivo,
quinze participantes referiram existir alimentos especificos que influenciam
negativamente o seu desempenho (n=15; 75%). Destacam-se 0s seguintes géneros

alimenticios referidos nos discursos dos nossos desportistas:

- “Carnes” (referido por 2 atletas: “...as carnes...” P90, “...as proteinas...

proteinas gordas...” PO1);

- Acucar e alimentos com adicdo de acgucar”, referido por 7 atletas:
“...agucar...” P18, “...muitos aglcares...” P44, “...o0s agucares...0o sumo, uso o agicar
no café, uso os doces...” PO1 ““...chocolates, agticares...” P53, “...os agucares...” P26,

“...muitos doces...” P65;

- Alimentos com elevada densidade energética”, referido por 7 atletas: «...fast
food...” P90, “...pizzas, hamburgueres...” P63, “...os fritos...” P52, “...os salgados...”

P26, .. .os fritos...” P84, “... Gorduras...” P66, “...alguns fritos...” P65;

- “Lacticinios”, referido por 2 atletas: “...produtos lacteos...” P68, “...alimentos

lacteos...” P12;

- “Bebidas alcodlicas”, referido por 7 atletas: ““...o alcool...” P26, “...bebida

[alcoodlica]...” P66)
— “Sal”, referido por 1 atleta: “...sal...” P66)

De referir ainda que neste contexto, 2 atletas fizeram uma avaliacio generica sobre
a influéncia nefasta dos “maus alimentos” na satde e no desempenho: “...0s maus deve-
se evitar tudo o que faz mal...” P59, “...todos os alimentos que fagam mal a saude vao

influenciar negativamente...” P46.
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Nesta parte da entrevista, também foi debatido pelos atletas (n=10) a influéncia
positiva dos alimentos no seu desempenho (n=10, 50%). Destacam-se 0s seguintes géneros

alimenticios:

- “Carnes e peixes”, referido por 4 atletas: “...bifes de frango...” P79, “...as

proteinas... as proteinas...” P08, “...carnes brancas...” P18, “...carnes brancas...peito

de frango...” P68);

- “Cereais e derivados”, referido por 5 atletas: “...hidratos de carbono, muito a
base de hidratos de carbono, portanto arroz e massas...” P79, “...pdo...” P44, “...os

hidratos de carbono...” P01, “...esparguete...” P68;

- “Hortofruticolas”, referido por 6 atletas: “...os legumes...” P08, “...verduras
fazem sempre bem...” P18, “...fruta.. fruta...sopa...” P44, “...sopas...” P59,

“...frutos...” P53, ““.. . Muita fruta...” P48;

- “Lacticinios”, referido por 2 atletas: “...iogurte...me sinto bem com iogurte...”

P44, .. .iogurtes...” P48).

Finalmente, com menos expressao, foi referido sempre por 1 atleta a percecéo positiva
dos suplementos no desempenho (“...a proteina como suplementagdo...” P79), da agua
(“...e muita agua...” P79), adequacéo das porcdes (“...ndo comer em excesso, comer uma
pequena por¢do maneira que durante o treino ou jogo ter a certeza que esteja bem

alimentado...” P68), e alimentos ricos em nutrientes.

Quando questionados sobre as consequéncias da ingestdo de certos alimentos no
desempenho, os participantes destacaram essencialmente as consequéncias negativas

associadas a pratica de uma alimentacdo desadequada, nomeadamente:

- Aumento de peso, referido por 7 atletas: “...mais pesado...” P90, “...Sim...

mais pesado...” P52, “...v3o me fazer eu ganhar peso e por exemplo ganhar peso e
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interferir na minha performance como desportista...” P46, “...se sinta mais pesado...”
P48, “...excesso de peso...” P05, “...mais pesado...” P84, “...estou mais pesado...”

P65;

- Mal-estar, referido por 6 atletas:: “...n30 me senti bem com a minha consciéncia
e depois ndo me senti bem do estdbmago porque sentia que aquilo estava a remexer...”
P79, ... se fosse ha uns anos atras se calhar podia comer um chocolate ou um doce...
hoje em dia tenho que tento ter cuidado...sinto que isso faz toda a diferenga.” P18,
“...sentir azia com o decorrer do treino... se exagera-Se num lanche... provavelmente
com mais gorduras ou mais frito ia fazer a diferenca... episodios de hipoglicémia.” P44,
“...sinto que a nivel intestinal ou mesmo do estdmago... alguma coisa ndo ¢ comum...”
P68, “...sinto que estou muito mais cheio...sinto que o treino hoje vai correr pior...”
P53, ““...mais mal disposto...” P48, “...se eu fizer uma refeicdo antes do jogo...molhos

ou uma comida muito pesada...” P12;

- Fadiga, referido por 9 atletas: ““...minha reagdo por exemplo a chegar a bola ndo
vai ser tanto depressa...vou-me cansar mais depressa...” P90, “Mais cansago... € mais
fadigas...” P63, “...rendimento ¢ muito mais baixo...” P01, “...a nivel de caixa mesmo
[respiracdo]...” P52, “...nivel da resisténcia fisica...” P26, “...perde velocidade...” P05,
“...fadiga, sinto-me mais cansado...” P84, “...mais cansago (mais fadiga)...” P66,

“Nota-se recuperacao, a fadiga...mais cansago, menos resisténcia.” P65.
b

Em contrapartida, apenas 3 atletas consideraram nas suas reflexdes, as consequéncias

positivas da alimentacgédo no desempenho: “Interfere para o melhor. Consigo dar um pouco

mais de mim...” POS§, “...dia a dia seja alegre... e o sentimento de dever cumprido... estar

a fazer uma boa alimentag@o acaba sempre por passar para o treino e para o jogo...sinto-me

muito mais disponivel” PO1.
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Alguns participantes (n=2) disseram que o0s alimentos n&o influenciam o
desempenho desportivo (10%) (“...ndo, acho que ndo...” P59, “Nao...” P49) ¢ um nido

sabe responder a questéo (5%).

1.4Estratégias para a melhoria do desempenho

Os nossos participantes (n=20) referiram as seguintes estratégias para melhorarem a o

seu desempenho desportivo:

- Aumentar a frequéncia do treino (treinar mais), referido por 7 participantes:
“E treinar mais...” P08, “...ter preparacdo fisica...” P18, “...nivel de treino...” P44,
“Treinando bastante...” P46, “...fazer mais treinos...” P53, <...fazer exercicio sem ser

na hora do treino...” P26, .. .treinos...” P03, ... Trabalhando todos os dias...” P66;

- Habitos alimentares saudaveis, referido por 16 participantes: “Através da
alimentacdo...” P79, “...no futsal para mim que acho que ¢ importante um bocado, vou

falar s6 em termos de (comida)...” POS, “E ter uma alimentacao mais saudavel...” P63,

“...com bons habitos alimentares...” P18, “...a alimentacdo...” P44, “...a
alimentacdo...” P01, “Fazendo uma alimentacdo saudavel.” P52, “...tendo uma
alimentacdo saudavel...” P46, “Melhorar os meus habitos alimentares... ser mais

constante...” P68, ““...alimentagdo...” P53, “...deixar as batatas fritas e os fritos...” P49,
“...uma alimentacao saudavel...” P48, “...o0 facto da alimentacdo...” P26, “Levando
uma dieta a sério...” P12, “...melhorar na alimentagdo...” P84, “Ao fazer uma

alimentacao saudavel...” P65;

- Mais descanso, referido por 2 participantes: “...descansar mais...” POS,

“...melhor controlo ao nivel do sono, sei que ter um sono continuo ¢ benéfico...” P26;
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- Perder peso, referido por 7 participantes: “...tenho que perder peso...” P90,
“...quando o peso foge daquilo que ¢ normal o meu rendimento ¢ muito mais baixo...”
P01, “...perdendo peso...” P59, “...controlo de peso...” P53, “...sinto-me mais

pesado...” P84, “...perder algum peso...” P65;

- Motivacao, referido por 3 participantes: “...¢ ter vontade...” P18 e “...através

da minha motivagao...” P59

- Suplementacéo, referido por 1 participante: ““...poderia fazer suplementagao...”

P53.

1.5 Autoavaliagédo sobre a composi¢ao corporal

No que concerne a avaliagdo da composi¢édo corporal, 7 participantes referiram realizar
a avaliacdo da composicdo corporal, dos quais 2 reportaram que realizam mensalmente a
avaliacdo da sua composicao corporal (“...normalmente mensalmente...” P79, “...todos os
meses...” P49); 2 semanalmente (“... Vou sempre as quintas-feiras...” P08, “...de semana

a semana...” POl) e 1 diariamente (““...diariamente costumo avaliar o meu peso...” P44).

Neste debate, 0s participantes reportaram ainda os principais motivos apontados para

a realizacéo da avaliacéo, a saber:

- Interesse na evolucéo, referido por 3 participantes: “...Para ver se ha melhorias...”
P79, “...preocupacao de perceber se estou a perder...” PO1, “...quando ingiro alimentos nao

tao benéficos para a alimentacdo saudavel verifico efetivamente que nao ajudou...” P26);

- Interesse na composicao corporal, referido por também por 3 participantes: ““...ver
se esta tudo dentro daquele que considero ser um padrdo para um atleta...” P79, “...saber

como estou... todos os parametros...” P08, “...a controlar...” P44);
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Por outro lado, os parametros avaliados pelos nossos atletas foram os seguintes:

- Peso, referido por 7 participantes: “...o peso...” P79, “...peso...” P08, “...é o que a
balanca me da...”P44, “...0 peso...” POl, “...Peso...” P26, “...peso-me...” P49,

“...Peso...” P12);

- Massa magra e massa gorda, referido por 3 participantes: “...a massa gorda... a

massa magra...” P79, “...indice de gordura...” P08, “...massa gorda... massa magra...”

P26);

- IMC, referido por 3 participantes: “...IMC...” P08, “Gosto de fazer aquelas contas

do peso e da altura...” P49, “...IMC...” P26):
- Imagem corporal, referido por 2 participantes: “...a roupa normalmente...” PO1,

-Perimetros e pregas cutéaneas, referido por 2 atletas: “...costumo avaliar também as

pregas...” P79, “...volume...” P12;

De referir ainda que 4 participantes expressaram nas entrevistas que néo realizam a
avaliacdo da composicao corporal, seja por retragao (n=1) (“Nao gosto como estou neste
momento...” P84), seja por falta de habito (n=3) (“...nunca foi habito...” P90, “Nem por

1ss0...” P48, “Nunca fiz...” P66);

Finalmente, 9 participantes foram ambivalentes nos seus discursos quanto a
realizacdo da autoavaliagdo da composicdo corporal, seja por falta de instrumentos
(n=2) (“...ndo tenho onde fazer...” P65, “...ndo tenho uma balanca em casa...” P18), seja
porque ndo é uma pratica habitual (n=6) (“Nao tenho interesse...” P52, ““...Nunca ganhei
esse habito...” P46, “...ndo tenho o habito...” P68, “...Ndo me preocupo muito...” P53,
“...Raramente, porque ndo me interessa...” P05, “As vezes nem me lembro...” P65, “...ndo
tenho esse habito...” P18,), embora no conjunto dos 9 participantes que apresentaram uma

posicdo ambivalente em relacdo a realizacdo da autoavaliacdo da composi¢do, 7 dos
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participantes referiam que, por vezes, realizavam a avaliagdo do peso (“...Peso...” P63,
“So a balanca...” P59, “...é o peso...” P52, “...Peso s6...” P46, “...s6 o peso...” P53,“...0
peso...” P65) e outros participantes (n=2) referiram que recorriam a outros parametros

(““...altura...” P05, “...S6 a olho nu...” P18).

2.11Ingestdo de suplementos

Relativamente a ingestdo de suplementos, apenas 9 participantes referiram ingerir
suplementos. Desta forma, procurou-se aferir se 0s participantes percecionavam que a
ingestdo de suplementos condicionava o desempenho desportivo. Destes, 4 participantes
referiram que a toma dos suplementos influencia positivamente o desempenho (“...sinto
que influencia a minha performance...” P79, *“...fago porque sinto mais
necessidade...acredito que faga a sua diferenga” PO1, “...acredito que possa me ajudar...”
P68, “Sim influencia...” P12), ¢ em ex aequo, 1 participante referiu ndo influenciar o
desempenho (“...acho que ndo... nesse aspeto ndo...” P08) e outro referiu que ndo sabia

responder (“Isso eu ndo consigo responder...” P18).

Quando questionados quanto as fontes de informacdo utilizadas na escolha dos
suplementos, 5 participantes referiram procurar profissionais de saude (“...procuro
sempre aconselhamento de pessoas especializadas também da area...nutricionistas” P79,
“...fisioterapeuta...” P18, “...consulta de gastroenterologia...” P44, “...a minha
nutricionista...” P26, “...pessoas ligadas ao desporto...” P12); 4 participantes referiram
escolher os suplementos por iniciativa propria (“...vou lendo por mim proprio. Nunca
procurei ninguém...” P08, “...tento usar os conhecimentos que tenho para a escolha...” PO1,
“...tento pesquisar muito... faco pesquisa online... tento-me informar...que vou adquirindo

online...” P68, “...Quais sdo os fins, em que ¢ que ajudam, em que objetivos € que
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ajudam...” P12); e 3 participantes referiram procurar ajuda comercial ou recorrendo as
referéncias disponiveis de compra de outros clientes (““...quando me dirijo a loja também
pergunto aos vendedores que estdo 1a...” P79, “...comercial...” P26, “...0s comentarios,

principalmente de quem ja comprou...” P12).

Quanto aos locais de compra, 3 participantes referiram comprar em locais de cuidado
de saude (‘“Na fisioterapia... na clinica...” P18, “...é¢ na Hand’s On [clinica de fisioterapia]”
P01, “...ginasio...” P26); ¢ 6 participantes referiram comprar em locais comerciais como
lojas fisicas ou online (“Na loja IronStore [loja suplementos desportivos]... cheguei a
mandar vir da internet da Prozis...” P79, <...Online... Mando vir de fora do site da Prozis...”

P08, “Na prozis...” P68, “As vezes online...” P26, “Online, na prozis...” P12).

Relativamente aos motivos de utilizacéo de suplementos, 3 participantes referiram a
conveniéncia associada ao seu consumo (“...uma rapida ingestdo... porque também nem
sempre tenho tempo...” P79, “...as vezes a falta de tempo para preparar uma refeicdo o
suplemento alimentar... substitui essa refeicdo...” P12, “...oferecem antes dos treinos...”
P05; 1 participante referiu o fator econdmico, na medida em que substitui uma refei¢do
(““...mas sei que em termos daquilo que eu posso gastar na alimentagdo seria um peso
financeiro ainda maior ¢ acho que com a suplementacdo consigo...” PO1); 6 participantes
referiram que esta ingestdo melhora a satde (“Sim, sim... porque penso que na alimentacao
conseguimos ir buscar tudo aquilo que necessitamos... por causa das articulagdes....” P79,
“...6 para a cabeca... estou-me a sentir muito esquecido...” P08, “...quando estou
constipado... véarios problemas com lesdes...” P18, “...uma questdo de necessidade...tive
agora uma desregulacdo... tive uma crise de diarreia...” P44, “...ndo consigo ir buscar tudo
0 que necessito na alimentacdo...” P01, “...ao nivel de... refor¢o...” P68); 4 participantes
referiram ingerir para melhorar o desempenho (“...por causa da forga...” P79,

“...musculos recuperam mais rapido e eficazmente...” P18, “...ao nivel da recuperagdo...”
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P68, “...noto que melhora o nivel de resisténcia no jogo e inclusive no treino... influencia a
minha performance.” P26); e finalmente, 1 participante referiu que os suplementos auxiliam

na reducéo do apetite (“...¢ reduz o apetite...” P26).

Quanto a frequéncia de ingestdo dos suplementos, os 9 participantes que referiram
ingerir suplementos, 5 referiram que os ingerem essencialmente nos dias de treino (3 a 4

vezes por semana) (“...durante os treinos e os jogos...3 treinos por semana e 1 jogo por

semana, sera talvez 4 vezes por semana...” P18, “...a frequéncia sdo trés a quatro vezes por
semana...” POl, “...depois dos treinos e jogos...” P68, “Um antes dos
treinos...frequentemente antes de todos os jogos...no pods-treino...” P26, "...tem sido

ultimamente antes dos treinos...” P05); 3 participantes reportaram que tomam diariamente
suplementos (““...pequeno-almogo ¢ um e tomo também as refeigdes principais do dia...”
P79, “Todos os dias...” P12), sendo que 1 participante refere ingerir suplementos, mas

esporadicamente (“...de vez em quando... numa situa¢do de mais urgéncia...” P44).

Os suplementos mais consumidos sdo sobretudo as proteinas apontadas por 5
participantes (“Tomo as proteinas... whey isolada...normalmente whey protein” P79,
“...proteina...” PO1, “...Proteina em po... isolada...” P68, “...tomo a whey protein...” P26,
“...proteina... batidos de proteina...proteina isolada...” P12) e BCAA referida por 4
participantes (20%) (““...tomo BCAA’s, que sdo aminoacidos...” P79, “...BCAA’s...” P18,
“...BCAA’s...” P01, “...BCAA’s...” P05). Foram ainda referidos outros suplementos
menos frequentes como Hidratos de carbono (n=1 “...hidratos...” P79), Creatina (n=2;
10%) (“...creatina tomo sempre...” P79, “...creatina...” P12); Glucosamina (n=1 “...a
glucosamina...”); mega 3 (n=1 “Agora estou a tomar 6mega 3...” P08); Ginko biloba
(n=1, “a tomar também o ginko biloba...” P08); Vitaminas (n=2 “...vitamina C...” P18,

“...vitamina, multivitaminico...” P12); Probiodticos (n=1 “...consumo probidticos...” P44);
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L-carnitina (n=2 “...L-carnitina...” P26, “...L-carnitina...” P12); Burn faster (n=1 “...burn

faster...” P26); e Mass gainer (n=1 “...mass gainer...” P12).

2.2 Auséncia de ingestdo de suplementos

Quando questionados sobre a ingestdo de suplementos, 11 atletas referiram né&o
ingerir suplementos alimentares: “...nunca tomei...” P90, “Ja recorri, mas agora nio.”
P63, “Nao...” P59, “Nao.” P52, “Niao...” P46, “Nao. Porque ndo sei... porque nunca se
proporcionou... ndo tenho motivos para isso...” P53, “Nao...” P49, “Nao.” P48, “Nao.

Nunca tomei suplementos...” P84, “Nao. Nao...” P66, “Nao.” P65.
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7.DISCUSSAO



A presente investigacdo pretendeu avaliar para os atletas de futsal Sénior Masculinos
do Campeonato Nacional da Il Diviséo de Futsal - Série Acores a sua composi¢édo corporal,
ingestdo nutricional, habitos de sono e de treino, bem como a percec¢do que tém da influéncia
da alimentacdo na pratica desportiva. Para o efeito, recorreu-se, respetivamente, a
metodologia quantitativa, mediante avaliacdo de medidas antropométricas e recurso ao
Questionarios as 24 horas anteriores, e a metodologia qualitativa, através da realizacdo de

entrevistas semiestruturadas, utilizando um guido previamente construido.

Reforga-se que, tendo em conta que o presente trabalho incluiu o desenvolvimento de
duas fases com um namero de atletas varidvel (ver sec¢do metodologia), para a melhor
Discusséo, iremos debater, numa primeira parte, os resultados obtidos com os 68 atletas que
procederam a avaliacdo da composicao corporal e, posteriormente, através de uma andlise
mais depurada, envolvendo 20 atletas, discutiremos os resultados da avaliagdo da ingestdo
nutricional e da percecdo destes atletas em relacdo a influéncia da alimentacdo na pratica
desportiva. Esta variabilidade do nimero de participantes, resulta exclusivamente da adesdo

dos mesmos as diferentes fases programadas para esta investigacao.

A escolha do tema da presente dissertacdo deveu-se em parte a escassez de dados nesta
populacdo especifica em Portugal, o que por um lado limita a comparacéo de alguns dos
resultados com outros estudos. Bonatto et al. (2018) corrobora esta informacdo, ao ter
verificado escassez de estudos que descrevam a composicdo corporal aliado ao consumo
nutricional de atletas de futsal. Na revisdo bibliografica efetuada observou-se uma
prevaléncia de estudos em atletas de futsal seniores brasileiros (Médici, et al., 2012; Barbieri,
et al., 2012; Diedrich & Boscaini, 2014; Souza e Navarro, 2015; Petreca, Bonoldi Junior e
Becker, 2016; Bonatto et al., 2018) e apenas um estudo que avalia composi¢do corporal e

ingestdo nutricional de jogadores de futsal da Divisdo Nacional Portuguesa.
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Considerando que a composi¢do corporal e a massa corporal sdo variaveis que
contribuem de maneira positiva para o desempenho desportivo (Melo, 2019), iniciou-se 0

presente estudo pela avaliacdo da composicdo corporal dos atletas.

Embora sejam seguidas diretrizes para atletas em geral, sabe-se que o futsal requer
uma preparacdo fisica Unica e especifica devido as suas caracteristicas: substituicoes
ilimitadas, tempo de jogo, tamanho do campo e relagdo particular entre os metabolismos

(relacéo esforgo-pausa) (Souza e Navarro, 2015).

De facto, 0 peso, a altura e o IMC sdo variaveis que determinam a composi¢ao corpo-
ral, que interfere no desempenho do atleta (Ribeiro, 2017). Desta forma, avaliou-se o IMC
para classificar o estado nutricional dos atletas. Considerando os 68 atletas, obteve-se um
IMC médio de 24,7 kg/m? (dp = 3,5 kg/m?) (Eutrofia), semelhantes a resultados encontrados
noutros trabalhos em atletas de futsal: 24,0 kg/m? (dp = 2,0 kg/m?) (Ribeiro, 2017), 24,6
kg/m? (dp = 1,9 kg/m?) (Diedrich & Boscaini, 2014), 24,4 kg/m? (dp = 2,43 kg/m?) (Médici,
et al., 2012), 24,5 kg/m? (dp = 2,2 kg/m?) (Barbieri, et al., 2012) e 24,1 kg/m? (dp = 0,27
kg/m?) (Bonatto, et al. 2018). Tendo em conta os valores maximos e minimos, confirma-se
que 55,1% dos atletas (n=68) encontravam-se com peso normal (Eutréfico), valor este inter-
meédio ao encontrado em estudos semelhantes, 47,1% (Eutrofia) vs 65% (Eutrofia) vs 70%
(Eutrofia), Diedrich & Boscaini (2014), Bonatto et al. (2018) e Souza e Navarro (2015),
respetivamente. De salientar que a percentagem de atletas, cerca de 36,2%, com sobrepeso
no estudo encontra-se de acordo com os dados avaliados por Bonatto et al. (2018) (35% da

amostra) e Souza e Navarro (2015) (30% da amostra).

Apenas foi encontrado um estudo com atletas com classificagéo superior a Sobrepeso,
cuja prevaléncia de atletas com Obesidade foi de 6,5% (Petreca, Bonoldi Junior e Becker,
2016), corroborando os dados avaliados no presente estudo, cuja a prevaléncia de atletas
com Obesidade foi de 7,2% (Obesidade de Grau | - 4,3% e de Obesidade de Grau Il - 2,9%).
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Contudo, existem algumas limitagdes na avaliacdo do estado nutricional pelo IMC, sendo
uma medida que ndo permite tirar informacOes verdadeiras e reprodutiveis sobretudo em
atletas (Rico-Sanz,1998), nem reflete necessariamente a distribui¢do corporal e a %MG,
tendo em conta que podem mascarar um quadro de hipertrofia muscular provocada pelo tipo
de atividade desportiva ou complementar e disfarcar o verdadeiro valor de %MG (Nasci-
mento e Alencar, 2007; Quintdo et al., 2009). A corroborar esta abordagem, Torstveit &
Sundgot-Borgen (2011) afirmam que o IMC ndo é uma medida valida para classificar a com-
posicao corporal de atletas. Nesta continuidade, Penteado (2010) conclui que o IMC pode
superestimar o diagnostico do estado nutricional para os atletas em comparacdo com a
%MG, nédo sendo o indicador mais fidedigno para a classificacdo do estado nutricional de

atletas, devendo sempre estar associado a um indicador de composigéo corporal.

Neste sentido, de forma a corroborar a classificacdo do estado nutricional de acordo
com o IMC e a melhor caracterizar a composicao corporal dos atletas, avaliou-se as pregas

cuténeas para estimativa da %MG.

A %MG média estimada dos 68 atletas foi de 14,2 % (dp = 4,2 %), resultando numa
avaliacdo de %MG considerada dentro do saudavel e de acordo com o encontrado em outros
estudos: 14,5 % (dp = 3,6 %) (Barbieri, et al., 2012), 15,89 % (dp = 2,95 %) (Souza e
Navarro, 2015), 13,4 % (dp = 4,24 %) (Penteado, 2010), 14,42 % (dp = 5,01 %) (Médici, et
al., 2012). Num estudo realizado em atletas de futsal japoneses verificou-se que os atletas
tinham valores inferiores da %MG, em média 11,2 % (dp = 0,5 %), embora estes valores
observados possam ser explicados pelas diferencas fisiologicas entre jogadores de futsal
japoneses em comparagdo com atletas caucasianos (Kagawa et al., 2014). Por sua vez,
Bonatto et al. (2018) encontraram valores de gordura corporal inferiores (10,2%) aos
apresentados no presente estudo, podendo ser explicado por nesse estudo 30% de atletas

apresentarem baixo percentual de gordura, embora tenha sido detetado sobrepeso em 35%
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dos atletas. Melo (2019) encontrou valores de %MG medios de 18,9 % (dp = 4,1 %) em
atletas brasileiros. Segundo Matzenbacher et al. (2014) a %MG espectavel para atletas
profissionais de futsal relacionados com alto nivel de rendimento desportivo variam entre 0s
8 e 12% de gordura corporal. Embora os 68 atletas se encontrem com valor médio %MG
dentro dos pardmetros considerados normais para a populacéo em geral, seria expectavel que
tivessem menor %MG para melhoria do desempenho desportivo, nomeadamente ao nivel da
velocidade e agilidade (Melo, 2019). Ao analisar pormenorizadamente os valores de %MG,
verificou-se que seis atletas (8,8%) tinham %MG entre 19 e 25% estimado como Sobrepreso
e 2 atletas (2,9%) tinham %MG superior a 25%, ou seja, Obesidade. Também Médici et al.
(2012) encontraram valores de sobrepeso em atletas de futsal para 38,4% da sua amostra,

assim como Souza e Navarro (2015) na ordem dos 40%.

Comparando os resultados antropométricos obtidos pela avaliacdo das pregas cutaneas
no presente estudo para os 68 atletas com outros estudos, verifica-se que os valores médios
obtidos para a prega tricipital de 13,3 mm (dp = 5,5 mm), sdo superiores aos encontrados
noutros estudos: 8,40 mm (dp =2,76mm) (Souza e Navarro, 2015), 7.9 mm (dp = 0.6 mm)
(Kagawa, et al., 2014), 7,96 mm (dp = 3,23 mm) (Médici, et al., 2012) e 7,4 mm (dp = 2,4
mm) (Petreca, Bonoldi Junior e Becker, 2016). Relativamente a prega abdominal, os valores
obtidos no presente estudo (17,7 mm, dp = 7,0 mm) sdo préximos aos encontrados noutros
estudos: 17,21 mm (dp = 8,56mm) (Bonatto, et al., 2018) e 19,27 mm (dp = 9,99 mm)
(Médici et al., 2012). No entanto, Petreca, Bonoldi Junior e Becker (2016) aferiram um valor
médio inferior, 14,6 mm (dp = 5,9 mm) em atletas de futsal. Comparando a prega aferida na
coxa ou crural, verificou-se valores médios de 15,9 mm (dp = 6,4 mm), préxima ao
encontrado por Médici et al. (2012) de 13,5 mm (dp = 6,2 mm,). Contudo estes valores sdo
dispares dos valores aferidos por Petreca, Bonoldi Junior e Becker (2016) de 9,4 mm (dp =

4,7 mm) e Bonatto et al. (2018) de 10,56 mm (dp = 2,8 mm).
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De salientar que estas diferencas podem dever-se ndo s6 ao facto do nivel de
adiposidade dos atletas do presente estudo ser superior, mas também devido ao momento em
que foi realizada a avaliacdo da composicao corporal, ou seja, no inicio da época desportiva.
Estes resultados apontam que estes atletas possuem niveis de gordura corporal que poderao
ser incompativeis com a condi¢do de desportista, podendo trazer consequéncias negativas

para o desempenho desportivo.

De referir como principal limitacdo na avaliagdo da composic¢do corporal a falta de
pratica do investigador nas técnicas de medida de espessura das pregas cutaneas tal como
descritas por Guedes (2006). Para além desta limitacdo, na utilizacdo da equacdo de Evans
(2005), utilizou-se o coeficiente definido para os atletas caucasianos, uma vez que ndo se

recolheram dados de etnia dos participantes.

Tais niveis de composicao corporal também podem ser explicados pelos dados da
ingestdo alimentar. De facto, as inadequacdes na ingestdo energética e de macronutrientes
podem prejudicar o desempenho desportivo devendo o atleta adequar o fornecimento de
energia diario as necessidades metabdlicas no sentido de promover um bom estado de saide

e otimizar os resultados desportivos (da Silva, et al., 2012).

Considerando os dados da andlise da ingestdo nutricional e da percecdo dos atletas em
relacdo a alimentagdo (n=20), os resultados deste estudo revelaram ampla diferenca na
ingestdo energética diaria, variando de 1278 a 4438 kcal, sendo o valor médio 2445 kcal.
Estes valores sdo proximos aos encontrados por da Silva et al. (2012) em atletas portugueses
da 22 divisdo de futsal, cuja ingestdo média foi de 2609 kcal. Estes dados sdo também
semelhantes aos encontrados por Souza e Navarro (2015) cerca de 2282 kcal. No entanto,
Schwarz et al. (2012) encontraram valores de ingestdo energética médios superiores aos
encontrados, isto €, 3609 kcal. Analisando as recomendacdes de ingestdo de energia de 50-
80 kcal/kg/dia para atletas (ACSM) ou de 3000 kcal (Rodrigues e Franchini, 2006),

87



verificou-se uma inadequacdo na ingestdo de energia, por se encontrarem abaixo das
recomendacdes. Porém e de modo a complementar o estudo deveria ter sido aferida as
estimativas dos gastos energéticos de forma a melhor podermos concluir quanto & adequacgéo
da ingestdo energética. Para além disso, reconhece-se que a metodologia de avalia¢do da
ingestdo alimentar utilizada exige o recurso a memoria dos atletas, o que pode levar a erros,
sobretudo através do esquecimento do registo de alguns alimentos ou bebidas ingeridas, bem

como das quantidades, levando a um sub-registo (Mahan & Escott-Stump, 2010).

A ingestdo de hidratos de carbono dos 20 atletas, ndo foi adequada relativamente ao
peso corporal 3,4 g / kg de peso corporal / dia (dp = 1,1 g / kg de peso corporal), estando
abaixo das recomendacGes de 5a8 g/ kg /diaou 6 a 10 g/ kg / dia para atletas (I0C; ISSN;
Jager, 2017; Maughan, 2011). Embora uma ingestéo de hidratos de carbono inferiora5 g/
kg / dia de jogadores de futebol possa ser suficiente para repor o glicogénio muscular
utilizado durante o desempenho, a deficiéncia acumulada na reposi¢do de glicogénio pode
provocar quebras no desempenho, podendo ser, a longo prazo, potencialmente prejudicial
ao desempenho do atleta, nomeadamente ao nivel do desempenho cognitivo, humor,
percecdes de fadiga e incapacidade de se concentrar na tarefa ou apresentar maior
suscetibilidade a danos musculares esqueléticos durante o treinamento ou competicdo

(Steffl, et al., 2019).

Os dados de ingestdo de hidratos de carbono do presente estudo para os 20 atletas sdo
semelhantes aos encontrados em outros estudos, cuja ingestdo média foi de 3,6 g/ kg (Souza,
2015); 3,84 g /kg (Bonatto et al. 2018). Embora com valores ligeiramente superiores ao do
presente estudo, da Silva et al. (2012) estimaram a ingestdo de hidratos de carbono de atletas
da 22 divisdo portugueses em cerca de 4,7 g / kg, sendo também desadequado as
comparativamente as recomendacfes para as necessidades dos atletas. Apesar da

importancia deste macronutriente, numa meta-analise recente sobre a ingestdo de
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macronutrientes em futebolistas, concluiu-se que a ingestao de hidratos de carbono continua
abaixo das recomendacfes (Steffl, et al., 2019). Ao contrario do encontrado no presente
estudo, verificou-se no estudo de Schwarz et al. (2012) que a ingestéo de hidratos de carbono

foi de 8,9 g / kg de peso, ou seja, os atletas atingiram uma ingestdo adequada.

Por outro lado, a média de ingestéo proteica foi de 1,9 g / kg de peso, encontrando-se
dentro das recomendacdes para atletas segundo a ISSN que pode variar entre 1,2 g /kg de
peso a 2,0 g / kg de peso (Jager, 2017). Estes resultados da adequagdo proteica sdo
corroborados por Schwarz et al. (2012) cuja ingestéo proteica foi de 1,5 g / kg e por Bonatto
et al. (2018) que se deparou com uma ingestdo proteica de 1,34 g / kg. Também no estudo
com atletas portugueses da 22 divisdo nacional de futsal da Silva et al. (2012) estimaram a
ingestdo proteica em cerca de 1,64 g/ kg de peso. Steffl et al. (2019) ao analisarem a ingestéo
nutricional de atletas de futebol, verificaram que a ingestéo proteica variaentre 1,8 a1,9g/

kg / dia em atletas seniores.

A ingestdo de lipidos ndo deve exceder 30% do VET para atletas (Poetgieter, 2013;
Kreider, 2013; Sousa et al., 2016; OMS, 2010), tendo-se verificado que a ingestdo média
ponderada de lipidos dos nossos 20 atletas foi de 83,9 g (dp = 28,1 g), contribuindo, em
média, com 30,9% para o VET, valor este que excede ligeiramente as recomendacdes. Da
mesma forma, Souza (2015) avaliou a ingestdo de lipidos em cerca de 31,9% do VET,
Diedrich & Boscaini (2014) em cerca de 33,8% do VET, Bonatto et al. (2018) em cerca de
30,1% e Quintdo et al. (2009) verificaram que a maioria dos atletas (55,3%) ultrapassou o
limite recomendado. Estes dados sdo também corroborados em jogadores de futsal
portugueses cujo valor médio de ingestdo de lipidos foi de 32,8% (da Silva, et al., 2012). O
excesso de lipidos contribuird para a ingestdo excessiva de energia e, por conseguinte,
condicionando a ingestdo das quantidades preconizadas de hidratos de carbono (da Silva et

al., 2012; Quintéo et al., 2009).
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Quanto ao consumo de alcool, verifica-se que este € um dos erros mais comuns no
meio desportivo (Bonatto et al., 2018), tanto com o objetivo de comemoragdo quanto para
um simples relaxamento, ap6s momentos sob pressdo e stress (Giacomelli et. al., 2020). O
consumo de alcool estd associado a diversos efeitos negativos como na sintese proteica,
funcdo imunoldgica, cardiovascular, metabodlica, nutricional e hormonal, qualidade do sono
e habilidades psicomotoras, prejudicando direta e/ou indiretamente no desempenho e
recuperacdo do exercicio fisico ndo sendo recomendada a ingestdo a atletas (Giacomelli, et.

al., 2020).

No presente estudo para os 20 atletas, o valor médio de ingestdo obtido foi de 13,5 g
(dp = 33,3 g) de alcool. Destaca-se, a grande dispersao de teores de ingestdo, como pode ser
observado pelo valor do desvio padrdo e pelos valores maximos (145,0 g) e minimos (0,0
g). Verificou-se que alguns atletas sdo abstémios e outros apresentam consumos
relativamente elevados, podendo ter consequéncias negativas no desempenho desportivo.
De referir que a ingestdo de bebidas alcodlicas tem uma acdo nefasta nos processos aerdbios,
afetando negativamente o rendimento, principalmente no bloqueio da capacidade de
eliminacdo de produtos toxicos (por exemplo, o &cido lactico) e na diminuicdo da

coordenacao gestual (da Silva, 2012).

Outro importante fator que afeta o desempenho desportivo é o sono, tendo sido
identificado como um aspeto importante para a recuperacdo e de importancia decisiva no
que respeita a performance competitiva. O défice de sono provoca alteracdes no desempenho
fisico e cognitivo com prejuizo para os atletas (Soares, 2011). As recomendagdes de sono
para otimizar o estado de salde sdo de pelo menos de sete horas por dia (Malhotra, 2017).
Assim sendo, e analisando os dados recolhidos (n=68), podemos concluir que a maioria dos

atletas cumpria com as recomendacgdes de sono e que apenas 16,2% dos atletas dormiam
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menos de seis horas, podendo ter consequéncias negativas ao nivel de salde e de

desempenho desportivo.

Além do sono, é importante considerar o tempo de treino dos atletas no desempenho
desportivo. Da Silva et al. (2012), avaliaram em atletas de futsal da 22 divisdo portuguesa o
namero de treinos por semana (3 treinos) e o tempo médio de treino (93 minutos),
verificando-se assim que a maioria dos atletas do presente estudo (n=68) aproximam-se
destes dados, sendo que apenas 5,9% dos nossos atletas ndo cumpria com o tempo de treino

descrito.

Pela andlise dos registos discursivos dos nossos 20 atletas, identificaram-se duas
grandes categorias de analise: Habitos alimentares e Desempenho desportivo, tendo a
primeira sido mais debatida pelos nossos participantes, revelando-se assim a omnipresenca

da alimentacédo no dia-a-dia das pessoas (Cunha et al., 2018).

Para 0s nossos participantes (n=20), uma alimentacdo saudavel corresponde
essencialmente a ingestdo de horticolas, fruta, carne e peixe, sendo que apenas 20% dos
nossos participantes referiram tubérculos, cereais e derivados e 10% referiram as categorias
agua e lacticinios. Por outro lado, todos os atletas que participaram nas entrevistas (n=20)
consideraram que devem ser evitados alimentos de elevada densidade energética, como
alimentos fritos e fast food, e 45% consideraram que devem ser evitados agUcar ou alimentos
com adicdo de agucar. Além destes, uma minoria referiu que devem ser evitadas bebidas
alcodlicas, cereais e derivados e sal para a promocdo de uma alimentacdo saudavel. Estes
resultados sdo semelhantes, aos identificados por Moura et al. (2006), ao avaliar 0s
consumidores portugueses, cujos participantes caraterizaram a alimentagdo saudavel como:

29 ¢ 2% ¢

“maior consumo de fruta e vegetais”, “maior consumo de peixe”, “redu¢do do consumo de

99 ¢

sal”, “alimentagdo equilibrada/variada” “menor consumo de alimentos ricos em gordura”,
“menor consumo de alcool” e “menor consumo de alimentos ricos em gordura”. Estes dados
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sdo também corroborados por Ares et al. (2015) cujas frutas, vegetais, carne, peixe e pescado
e 4gua foram as mais referidas ao questionar os entrevistados sobre alimentos e bem-estar e
os referidos como alimentos prejudiciais para o bem-estar as bebidas alcodlicas, sal,
alimentos fritos, gorduras e agucares. Particularizando para o caso dos atletas, num estudo
desenvolvido por Stokes et al. (2018), realizado em jovens atletas de rugby da Nova
Zeléndia, também a dicotomia entre bons (frutas, vegetais, carne, peixe, ovos, leite, iogurte,
pdo, massa e 4gua) e maus alimentos (tortas, pizzas, alimentos fritos, batata fritas, doces e
refrigerantes) foram temas abordados pelos participantes na discricdo da triade

“alimentacdo-satde-desempenho”.

Alguns dos nossos entrevistados mencionaram como conceito de alimentacéo saudavel
a importancia de praticar refeicbes equilibradas e variadas, assim como o numero de
refei¢cbes tal como recomendado no guia alimentar portugués - A Roda dos Alimentos
(Rodrigues e Franchini, 2006). Também no estudo de Stokes et al. (2018), os atletas
associaram a alimentacdo saudavel a uma alimentacdo variada e equilibrada em hidratos de
carbono, proteinas e consumo de frutas e vegetais, consumindo a “quantidade certa” de
alimentos. De referir que apenas 15% dos nossos atletas (n=20) associaram a alimentagéo
saudavel ao modo de confecdo culinaria, isto é, confecdo baixa em gorduras tal como
recomendado na Nova Roda dos Alimentos (Rodrigues e Franchini, 2006), evidenciando-se
a necessidade de uma maior sensibilizacdo para a educacdo alimentar no segmento do

desporto, em particular no que toca a confecdo dos alimentos.

Para os atletas o beneficio da pratica de uma alimentacdo saudavel foi consensual tanto
para a salde e bem-estar quanto para o desempenho desportivo, tal como descrito noutros
estudos (Garthe & Ramsbotton, 2020). O beneficio associado a perda de peso nao foi téo

referido pelos nossos participantes (apenas quatro dos 20 o referiram), contrastando com 0s
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trabalhos de Birkenhead & Slater (2015) e Stokes et al. (2018) nos quais se evidencia o facto

das escolhas alimentares dos atletas terem em conta os fatores saude e controlo de peso.

De facto, 0s nossos participantes indicaram como principais critérios de escolha
alimentar a procura de alimentos saudaveis e as preferéncias alimentares, correspondendo
aos mesmos critérios para aqueles que referiram envolver-se na confecdo dos alimentos.
Como refere Birkenhead & Slater (2015), muito embora o conhecimento e as crengas
nutricionais influenciam as escolhas alimentares, o sabor assume igualmente um lugar de
destaque nas escolhas alimentares dos atletas, a par do que ocorre para a populagdo em geral

(Cunhaet al., 2018).

De referir ainda neste contexto que a maioria dos nossos atletas (75%) mencionaram
que pelo facto de serem atletas deveriam ter uma preocupacao acrescida com a alimentacao
em comparagdo com o cidaddo comum, embora comparativamente com 0s néo praticantes,
os atletas ndo necessitam de uma alimentagcdo muito diferente, embora a distribuicdo de
macronutrientes, hidratos de carbono, proteinas e lipidos terem algumas especificidades para

a melhor otimizacao do processo de treino e desempenho desportivo (Minderico, 2016).

Por outro lado, ndo obstante uma aparente apropriagdo do conceito de alimentagéo
saudavel e da sua importancia por parte dos nossos participantes, 95% (n=19) dos nossos
atletas referiram cometer excessos alimentares aos fins de semana e em dias especiais. O
consumo alimentar inadequado pelos atletas tem sido comprovado por diferentes estudos,
que concluem a necessidade de orientacdo individualizada para adequar os habitos
alimentares dos atletas, bem como de uma educagdo nutricional para melhorar o nivel de

conhecimento dos atletas e dos treinadores (Diedrich & Boscaini, 2014).

Neste contexto, 0s nossos atletas identificaram os principais obstaculos no seu dia-a-

dia que condicionam a prética de uma alimentacdo saudavel, a saber: fatores econdémicos,
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oferta alimentar inadequada, em particular porque almogam no trabalho, falta de tempo,
habitos alimentares enraizados e a falta de forca de vontade em abandonar os alimentos
preferidos. Estas barreiras dirigidas & populagdo em geral foram também descritas noutros
estudos (Moura et al., 2006, Birkenhead & Slater, 2015; Heaney, et al. 2008), bem como em
trabalhos dirigidos a atletas. No trabalho de Stokes et al. (2018) concluiu-se que as principais
barreiras a pratica da alimentagdo saudavel diziam respeito a dificuldade em abdicar do sabor
dos alimentos preferidos (65% dos participantes), precos elevados dos alimentos saudaveis

(referido por 50%) e o tempo para preparar refeices saudaveis (40% dos participantes).

Em relagdo a autoavaliacdo que desenvolverem sobre as suas préaticas alimentares e a
influéncia destas nos seus desempenhos desportivos, apenas 20% dos 20 atletas
entrevistados referiram que se encontravam em forma porque se alimentavam bem, 50%
referiram que poderiam melhorar o seu desempenho e alimentagdo e 25% referiram néo
estarem bem de forma por ndo se alimentarem bem. De facto, e relacionando com os dados
obtidos na avaliacdo da ingestdo nutricional destes atletas, verificou-se que os 20 atletas néo
ingerem 0s nutrimentos necessarios para a atividade que praticam, quer por baixa ingestao

de energia e hidratos de carbono, quer por elevada ingestéo de lipidos.

Para além disso, verificou-se nestes atletas (n=20) que o IMC médio era de 26,8%
(Sobrepeso) e que apenas 30% dos atletas eram eutroficos em relagdo ao IMC; foi também
possivel observar que 20% destes atletas tinham uma %MG superior a definida como
saudavel. Estes resultados podem ser justificados em parte tendo em conta a altura em que
se realizou o estudo, ou seja, no inicio da época desportiva (outubro e novembro). Sabe-se
que entre épocas ou paragem por lesdo, a motivacdo para a pratica de uma alimentagdo
saudavel é mais reduzida, tendo sido relatada uma maior “tentacdo” para comer alimentos

referidos pelos atletas como aqueles que devem ser evitados (Stokes et al., 2018).

94



Neste contexto, 0s nossos atletas identificaram os alimentos que afetam negativamente
0 desempenho desportivo, como carnes, aglcares e alimentos ricos em agucares, alimentos
com elevada densidade energética como fast foods e alimentos fritos, lacticinios e bebidas
alcodlicas. Foram ainda referidos pelos nossos atletas alimentos que afetam positivamente o
desempenho desportivo, a saber: carnes e peixes, cereais e derivados, hortofruticolas e
lacticinios, indo, em parte, ao encontro dos alimentos referidos como saudaveis e a evitar,

sendo estes resultados semelhantes aos encontrados por Stoke et al. (2018).

Como consequéncia do consumo de certos alimentos, os atletas referiram os efeitos
negativos associados a pratica de uma alimentacdo desadequada como aumento de peso,
mal-estar e fadiga. De facto, a inadequagdo da ingestdo energética e de macronutrientes
podem prejudicar o desempenho desportivo (da Silva, 2012). Em contrapartida, a
alimentacdo saudavel foi associada ao bem-estar através da manutencdo de um fisico
desejado, desempenho e energia. De igual modo, no trabalho de Stokes, et al. (2018), a
pratica de uma alimentacdo saudavel leva a que os jogadores se sintam positivos - incluindo
aumento da confianca, felicidade e foco, levando a um melhor desempenho, enquanto que a
pratica de uma alimentacdo nao saudavel foi associada com a sensacdo de preguica (Stokes,

etal., 2018).

Quanto as estratégias para melhoria do desempenho, 80% 0s nossos atletas (n=20)
referiram sobretudo a pertinéncia de melhorarem os seus habitos alimentares, seguida da
frequéncia do treino (referido por 35% dos atletas) e da perda de peso (35%). Estes dados
encontram-se de acordo com os resultados obtidos na avaliagéo da ingestéo alimentar e na
avaliacdo da composicdo corporal, dado que 85% destes atletas apresentavam uma %MG
superior a ideal para atletas de futsal, isto € de 8 a 12% segundo Matzenbacher (2014). De
acordo com Diedrich & Boscaini (2014), no futsal, menor %MG corporal tende a favorecer

um rendimento m&ximo, visto que a movimentagdo durante as partidas é extremamente
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intensa, ja que a massa corporal excedente acarretard um maior dispéndio energético,

dificultando, portanto, o processo de recuperacao pés-esforgo.

Da participagao dos atletas conclui-se que os mesmos néo realizam frequentemente a
avaliacdo corporal, j& que a preponderancia da frequéncia da avaliacdo ocorre de semanal a
mensalmente, exceto um atleta que referiu faze-lo diariamente. De acordo com as respostas
dos nossos atletas, tal deve-se devido a falta de habito ou falta de instrumentos para realizar
aavaliagdo, ou por retracdo, devido a elevada percentagem de atletas do presente estudo com

excesso de peso, como referido anteriormente.

Finalmente, ao avaliar a ingestéo de suplementos nos atletas verificou-se que apenas
45% referiam tomar suplementos, resultado semelhante ao obtido no estudo qualitativo de
Stokes et al. (2018) estando esta toma associada a fatores de conveniéncia, melhoria do
desempenho e melhoria do estado de saude. Numa revisdo sistemética sobre a toma de
suplementos em atletas, Nabuco et al. (2016) constataram que muitos atletas ingerem
suplementos porque estavam preocupados com a salde, para recuperacao pos-treino e
competicdo, ou para aumentar a sua massa muscular. Os nossos participantes (n=20)
referiram ainda que para a melhor escolha dos suplementos alguns auscultam os
profissionais de salde, outros tomam os suplementos por iniciativa propria ou atendem ao
aconselhamento dos comerciais ou a comentarios de clientes. Também noutros estudos se
apurou a diversidade de fontes indicadas pelos atletas na compra dos suplementos, a saber:
técnicos desportivos, familiares e médicos (Nabuco et al., 2016), treinadores, outros atletas,
familia e amigos (Garthe & Ramsbottom, 2020). Os locais de compra referidos pelos atletas
foram os locais/espacos comerciais, seguidos dos espagos/locais de saude como clinicas de
fisioterapia e ginasios. Os nossos atletas (n=20) referiram que os suplementos que mais

consumiam eram as proteinas (25%), BCAA (20%), L-carnitina (10%), creatina (10%) e
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vitaminas (10%). No estudo de Stokes et al. (2018) os participantes referiram que ingeriam

sobretudo vitaminas, proteinas e creatina.

Interligando os resultados obtidos na presente investigacdo, nomeadamente 0s
discursos dos atletas com a avaliagdo da composicgéo corporal e ingestéo alimentar, verifica-
se que os 20 atletas que aderiram & avaliacdo da ingestao nutricional e das entrevistas sdo 0s
atletas que em média tém IMC e %MG mais elevados, 26,8% e 15,6%, respetivamente.
Também sdo os atletas que apresentam uma maior percentagem de excesso de peso para
ambos os parametros (70% para o IMC e 20% para a %MG). Pode inferir-se desta discusséo,
que foram os atletas que aderiram a participacdo da ingestdo nutricional e a avaliacdo das
suas percecOes sobre a influéncia da alimentacdo no desempenho desportivo que
apresentaram resultados ao nivel da %MG e do IMC mais preocupantes, podendo sobressair,
por um lado, uma certa consciéncia desta realidade e, por outro, um interesse em aferir o seu

estado nutricional e encontrar estratégias para contornar a situagao presente.

Face ao exposto, evidencia-se a necessidade dos nossos atletas alterarem a ingestao
nutricional de forma a melhorarem a sua composi¢édo corporal e consequentemente o seu
desempenho desportivo, tendo em que conta que o excesso de %MG limita a velocidade e

dificulta a execucdo de movimentos (Costa, 2019).

De facto, fruto das dificuldades associadas a gestdo do tempo no quotidiano, assim
como da dificuldade em abandonar os alimentos preferidos, a maioria dos mesmos considera
que a sua alimentagdo poderia ainda ser ainda mais saudavel, tanto mais que dispdem de
uma aparente apropriacdo do conceito de alimentacdo saudavel. Desta forma, reforca-se a
necessidade dos profissionais da area da nutricdo no acompanhamento dos atletas de modo
a otimizarem a ingestdo energética e de macronutrientes, maximizando, consequentemente,

0 seu desempenho desportivo (Souza & Navarro, 2015).
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Para trabalhos futuros, seria relevante dar continuidade a caracteriza¢do da ingestdo
nutricional dos atletas desta modalidade, bem como as percec¢des que 0s mesmos apresentam
em relacdo a influéncia da alimentagdo na préatica desportiva, considerando que ndo €
possivel generalizar os resultados obtidos para a modalidade, dado o estudo das perce¢des
ser essencialmente exploratério e dada a dimensdo da amostra do estudo da ingestdo
nutricional. N&do obstante, o presente estudo é relevante, pelas pistas que levanta para
trabalhos futuros e por representar 12,4% da populacdo alvo: os atletas de futsal Sénior

Masculinos do Campeonato Nacional da Il Divisdo de Futsal - Série Agores.
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8.CONCLUSAO



Considerando os valores medios de IMC e %MG, o estado nutricional dos atletas
avaliados na globalidade, revela na maioria um quadro de eutrofia e estado saudavel,
respetivamente. Contudo, pela anélise desagregada da participacéo dos atletas nas diferentes
fases desta investigacdo, conclui-se que os atletas que ndo participaram na ingestéo
nutricional e na percecdo da influéncia da alimentacdo saudavel, apresentaram valores
médios do IMC e %MG dentro da normalidade. Em contrapartida, para os atletas que
participaram na ingestdo nutricional e na percecdo da influéncia da alimentagéo saudavel, os

mesmos apresentaram maioritariamente valores médios do IMC fora da normalidade.

Curiosamente, em relacdo a ingestdo energética total, estes atletas ndo cumprem as
recomendacdes, dado que ficam aquém das recomendacbes preconizadas para os atletas em
geral. A distribuicdo energética proveniente dos macronutrientes apresentou reduzida
ingestdo de hidratos de carbono e ingestdo superior ao recomendado para lipidos. Estes
resultados sdo em parte corroborados pela analise das entrevistas as suas percecoes sobre a
influéncia da alimentacdo no desempenho desportivo. Na realidade, muito embora estes
atletas tenham transmitido através dos seus discursos um aparente conhecimento do conceito
de alimentacdo saudavel, bem como os seus beneficios ao nivel da saide e bem-estar e no
desempenho desportivo, a maioria admite poder melhorar a sua alimentacéo, sendo que a
falta de tempo e a dificuldade em abandonar os alimentos preferidos foram os principais
obstaculos identificados a pratica de uma alimentagdo saudavel. De igual forma, estes atletas
referiram sobretudo a necessidade de melhorarem os seus habitos alimentares, frequéncia do
treino e reducdo do peso corporal como estratégia para melhoria do desempenho desportivo,
que vai de encontro aos dados obtidos do estudo quantitativo. Ressalta-se assim a
importancia da orientagdo/aconselhamento alimentar/nutricional em atletas, uma vez que o

suporte nutricional influéncia decisivamente o desempenho desportivo.
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Anexo 1 Pedido de autorizacéo para a realizacdo do estudo enviado a

Associacéo de Futsal de Angra do Heroismo e clubes
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8 0 e i

AbBERTA

whanaL U, pt
Declara

Mo dmbito da dissertagdo do Mestrado em Cléncias do Consumo Alimentar, da Universidade Aberta, da
estudante Silvia Patricia S0ares Zambujo Brum [Mutricionista, CP. 2092N), sob orientagdo da Professora
Droutora Ana Pinto Moura, da Universidade Aberta, e da Prof. Dowtora Bela Franchini, da Faculdade de Ciéncias
da Mutricdo e Alimentacdo, da Universidade do Porto, intitulada: “Avsliegdo do Compasicio Corporal e
Nutricional de Atletas Praticontes de Futsal e suo Percegdo sobre a influéncio do suo alimentopdo na prdticg
desportiva”, wenho, por este meio, solicitar a colaboracdo de V. Ex. para melhor concretizacdo deste projeto

académico.

O trabalho pretende avaliar o estado nutricional dos atletas de futsal da Regido Autdnoma dos Afores, assim
como avaliar a percegdo dos athetas sobre os hdbitos alimentares na performaence desportiva. Para a realizag o
do presente estudo serdo utilizados os seguintes métodos de colheita de dados, para os atletas gue decidirem
voluntariamente participar meste estudo: i) medidas antrogométricas (peso, estatura, pregas cutaneas); i)
meétados de entrevista para avaliar a percecdo da alimentacdo sobre a performance desportiva; e (i)
questionario das 24 horas anteriores sobre a alimentagdo dos atletas.

Considerando que toda a informacio a ser recolhida serd tratada de um modo andnimo e confidencial, para

fins enclusivamente cientificos, solicita-se a colaboracdo de V_Ex. a melhor agilizagdo da recolha de informagdo

quer dos clubes quer dos atletas.

Caso surja alguma guestio que pretenda gue seja esclarecida, naturalmente que nos encontramos disponivets
para o referido esclarecimento, apresentando para o efeito os respetivos correios eletrdnicos: Ana Pinto de
koura: apmouraiuabopt: Bela Franchini: belafranchink@fona. up. pt; Silvia Zarmibu jo:
1502665 & estudante. uab.pt.

Certos da melhor compreensio, enderecamos 0s nossos melhores cumprimentos.

ANALUISA  Asinad doforma &
FERREIRA PINTO  Fvrste ssua Lot

DE MOURA LEITE Datunta

DACU“"A TEZ2N 4

Doutora Ana Pinto de Moura
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Anexo 2 Consentimento da Associacéo de Futsal de Angra do Heroismo
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2122020 Estuta Adelss - siviamambujofgmail.com - Gmail

Associagdo de Futebol de Angra do Heroismo <infoi@afah.pt= CE0RI2018, 11:26
para mim

Bom dia Dra, Silvia Zambujo,

Ma sequéncia da sua comunicagdo, que merecy a nossa melhor atengdo, cumpre informar gue a mesma serd
reencaminhada a todos os nossos filiadoes, sendo gue os mesmos comunicam de forma direta com os atletas,

Esperamas, desta forma agilizar a recolha de informagio necessdria ao sew trabalho, ao qual desejamas o maior

sSucesso.

Ao dispor.

Melhores cumprimentos
Sara Santos
Secretana da Diregio

Asgockacio de Fulebol de Angra do Herotsmo
Rua Recraio dos Adistas, n 35

Apartada; 283

AT00-160 Angra do Heralsmo

Telafone: 253 213 617

hittpclfwww,atah,pt

Patrocinador Oficial de todas as Selegies da AFAH
Cam balches em Angra do Henigmo, Praia da Vitdria, Sao
Mateus, Biscaitos, Veles, Calhets, Horta, Madalena e Santa Cruz
- da Gracisa
_.‘ parmsconoss UG cemah ot

Este e-rraal jpoderd conter isforma@o resila ou confidendal

Cersa 8 receba por efans Sqradecemos que no infome e proceda & iminagho da mesma, sem copis ou revelacio do
g1l conleddo ou de Scheins conlidos na mesma & leains

Thiz e-mal may conlan prideged or confdenlial wfbamation.

I i o recaivent i by evistiaie plaase fo us dmiow aod defefs Mo mnssape wihool cogwing or dsciosing 1 & any olher
pers
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Anexo 3 Consentimento dos atletas
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Consentimento informado e livre ABERTA

Angra do Heroismo, 19 de Junho de 2018

Exmo(a). Sr(a). Atleta,

No ambito do Curso de Mestrado em Ciéncias do Consumo Alimentar, a realizar na Universidade
Aberta, sob orientacdo das Professora Doutora Ana Pinto Moura e Prof. Doutora Bela Franchini,
estou a realizar um estudo com o tema “Avalia¢do da Composicéo Corporal e Nutricional de Atletas
Praticantes de Futsal e sua Perce¢do sobre a influéncia da sua alimenta¢do na prdtica desportiva”,
cujo objetivo principal é identificar o estado nutricional e a percecao da performance dos atletas
de futsal da Regido Auténoma dos Acores.

A colaboracdo dos Srs. Atletas é essencial para este estudo, requerendo que as respostas sejam
cuidadas e exatas.

A confidencialidade de todas as respostas sera completa e utilizada exclusivamente para este
estudo, sendo que os resultados nunca permitirdo identificar os individuos isoladamente. Asseguro
gue sera mantido o anonimato e a confidencialidade dos seus dados, pois consagro como obrigacao
e dever o sigilo profissional.

Assim:

- Declaro que todos os procedimentos relativos a investigagdo em curso foram claros e
responderam de forma satisfatdria a todas as minhas questoes;

- Compreendo que tenho o direito de colocar, a qualquer altura, qualquer questao sobre o estudo
e métodos a utilizar;

- Percebo as condi¢Ges e procedimentos, vantagens e riscos de participar neste estudo;

- Assegurara-me que 0s processos que dizem respeito ao estudo serdo guardados de forma
confidencial e que nenhuma informagdo serd publicada ou comunicada, colocando em causa a
minha privacidade e identidade;

- Compreendo que sou livre de abandonar o estudo a qualquer momento.

Autorizo a minha participagao neste estudo.

Data: / /

Assinatura do Atleta Participante: Assinatura do

Entrevistador:
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Anexo 4 Questionario as 24 horas anteriores
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ABERTA

INQUERITO
Atletas Praticantes de Futsal

Caro Atheta

Vimos par este meio corvida-lo & participar no estudo denominado “Avaliscio da composicio
oorporal e rutricionsl de stletas praticantes de Futsal & sua percecao sobre a8 influéncia da sua
slimentacio na pratica desportiva”™, realizado no 3mbite do Mestrado &m CiEncias da Consuma
Alimentar, ds Uriversidade Abarta, E abjetive principsl do estudo caracterizar o estada
nutricional & & percecdo da performance dos atletas de futsal, da Regido Autonoma dos Acores.

& sua participacia & fundamentsl. Todos ot inquéritos serdo completaments andnimos &
oonfidencisis, & os resultados spenas serdo utilizadas para fins cientificos, pelo gue sgradecemas
& sua colaboraco.

Codigo _______
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A, Dados sociodemograficos

1. kade ErEas
2. EBxcolaridade:

Hao andowu na escola ou ndo completou o 4° ano de escolaridade
Completou o 4 ara

Completou o é.7 ano ou equivalente

Ciompletow o '9.% ama

Completou o 12.° ano

Completou curta tecnico prafissional

Completou bacharelato ou licencistura

O O0O0O0O0O0O0OaO0

Outra: Gual 7

3, Extado civilz

Solteire [ ]  Casado/Unido de Facto [1  Separado/Diverciado [ Vidwo [
4. Situacaa Profissional:

Extudante [1 Desempregado [ Ative ] Domestico [ Reformada [

Se atiwa, profiEsan:

5. Tl o nmeero de elementos do w=u agregado familiar? mamero de pessoss mcluindo o
proprio & oriances
B. Estilos de vida

. A sua sande pode ser influenciada por muitos fatores. Dests Lista, & de um moda geral, qusis
=i a5 2 FATORES, gue aoredita terem mador influéncia na wsiude? (indigue a 1* e 2* opclo)

Mao sei O O meto amiente O

& alimentacao | Fatores geneticos O__

0 stress . & peso O__

0 apoio da famitia

O
O
Fumar O Praticar atividade fisica O
O Cormums de bebidas alcodbicas [1__
O

Menhim dot anterores
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J. EXISIEM MUitas razfes para escolher 05 alimentos que comemos. e acordo Cm a seguinme
lista, na sus opinido, qusis sdo oz 3 FATORES gue tém maior influéncis na esoolha dos alimentos
que corsome (indigue 1°, 2% e 3" opglo)

Mo =i O
0 sahor dos alimentas O __
Alimentacsa vegetariana ou outros habitas especiars O__
Controlar o seu pesa D_
Conteddo em aditivas, corantes & conservanies |:|_
Habito ou ratina O __
Preco das alimentos O__
A5 minhas raizes culturais, religiosas ou &tnicas O__
dApressntacio = embalagem O__
Deponibilidade dos alimentos O__
Dieta acorselhads pelo médico O__
Tentar fazer uma alimentacio saudavel O__
QOual idasde ou frescura dos alimentos |:|_
Facilidade ou canveniéncia de preparacio O__
Ouftra pessoe decide a maior parte dos alimentas que eu como .
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#. Qual destas frases descreve medhor a sua alimentacio atual?

Hao faco uma alimentacsa ssudive] & ndo pretendo fazé-la nos proximas & meses

a0 faco uma alimentacs wsudsvel, mes estow a pensar em melhora-la no procima mes

Mao faco uma alimentacio syudivel, mes estow determinada a fazé-la

Faco uma alimentscso savdavel, mas =0 nos oltimos & meses

Faco uma alimentscho sawdavel, ha mais de & meses

Costumava fazer uma alimentacio saudavel ate ha cerca de 1 ama, mas nos oltimos

meses, tenho feito uma alimentacio menas ssudavel

9. Em média quantas horas de treino faz por semana (ginasio, treing de futssl & joga)?

W0 e O 3 a4 haras O 4 a6 horas [

bafhoras [ mas de § haras O

10. Em media quantas horas de sono faz por dia?
Mao s=i [ mence de & haras [ 7 haras [

& horas [ mais de B horas [
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QUESTIONARIO AS 24 HORAS ANTERIORES

Orientapies para preenchimento

®  Heste gquestionario indigue tude 0 gue comeu & bebew em trés dias dstintos: no Dia de
Tredmo, no Dia de Descanso & no Dia de Competicio.

*  Para cada um dos dias, preencha idealmente no dia seguinte, logo pela manhd evitando
deste modo o esguecimento.

* Wi altere o sew consumo alimentar pelo facto de estar a farer este registo. Deve
alimentar-s= como faz habitualmente.

*  Mencione cada dentada ou gole & garanta que inclul todos o5 alimentos & bebides gue
oonsumiu no dia anteriar, ooma por exemplo docoes, agua, refrigerantes, bebidas aloodlicas,
snacks, suplementos entre outros.

*  Hao se esquecs de indicar o acldcar que adicionou ao leite, café, iogurte, fruts; o azeite,
entre outras gorduras ou mabhos gue adicionou mo prato.

= & guantificacio dos alimentos = bebidas pode w=r feita por medidas caseiras (ex: uma
colher de sopa, uma colher de travessa, uma chavena slmocadeira, wm copo,.. ) & por wm
série de fotografias que se encantram no final deste questionaria.

= 5enas 34 horss anteriores teve um consumo powos usual devido a um evento | desporctivo,

festa ou doenca), deverd mesmo assim registar o corsumo @ indicar na guestdo 3.1 os
motivas de nda ter sido um dia habritws].

*  Em seguida, & apresentado um exempilo gue poderd ajudar so preenchimento.

Codigo _______
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PARTE C - QUESTIONARIO AS 24 HORAS

Exempio: Questiondrio i 24 horas anteriores
Data: 25082018

{Trata-ze de um dia “esemplo™ para o ajudar no preenchimento; néa cormesponde a um dia ideal)

Haira Pl o B Liscal Cisin Quan v e Alimisnad Marca Nods S
i Badidi i I Ies
ThD Pt Liiaem: i Enizinha 1 chdreina Mt di leie B
aliresgs alimcadenra
1 paiob EYaTaTy
i Lo 2adic Pass ]
fiiLa
10h Hora da Trabalh Ciolagas i Lo 2adic Catié Deodicir
calti RLHAL
1 paiob EYaTaTy S i
3w adiers Belacha Cisara
L ST
13h Almiogs Trabalh Ciolagas 1 prapo (oo AIPOE B3 Cimids
| ALY -
Bilie  |Canme el hadhs
1 il el ol T
| Py AMCLRIDERS Oy
e Tea da
Cald
cm'tm E.ﬁ"tm
[E o ]
. Acdcar
pacE S i
i&h Lainche Trabalh Ciolagas [T B o Mt
| B0mL) Man
Liguido e
MR
13h Lanche & Snzinha 4 Lifvid St Belachas oo Hals&Ln
Caimiinig Chocslane
i Caria (0|
uindade  du AL Lt
130l
o Jafitar Casa Enizinha i lata (12040 Al SanLa Ciomide em
Canarrina ardusi
utidade oo Earary Cimida
MOADET-B) Brara
&
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1 colheres o Brtse oz Do s Cozidot
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1 colbadi b chidh A2
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Quosthonario &8 24 horas anmberiones (Dda Treingd

11. Tente Lesntrar-s2 oo 5240 dia de onbem:

11.1 & gue horas acordou!

Dt !

11.2 & gue horas se deitou? N
11. Agora, indique tudo o gue comew ¢ bebew durante o dia de onkem
Heda Rl Lol Gt vl e Al ey Marca Mods  de
Lied ol da i Bubida il b
13, Ko gue se refers & sua alimentacio, o dia de ontem fol habitual? S O wio O

13,1 S HAD, porgue?
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Questicnario a5 24 horas amberiores (DMa de Descansa ) Daka & 0
4. Tentz lomibinesr 3¢ do 3w dia de ontem: 141 A que hores ocordou.) | —
142 A que horas se delbou! —h______
15. Agora, indique fudo o gue Comew & bebou durants o dia de onkem
Haia Rl ighs Lt s G ko Al Marca Wodn  die
QT Uriidade Batsida ] el
1&. Ho que s& refens a sua alimentacao, o dia de ontem fol hablbual! S0W :l HAD :
161 5eNAD, porgqueé? ____ -
a
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Quesiionario & 24 horas avberiones (Fa de Compserbicio)

17.

lente lesmbrar-se o sew dia de onbem:

171 & que horas acordou!

17_2 & que horas e deitou?

18. Agora, indique tudo o Que CEmew & bebew durante o dia de ontem

Hora Refeicso Local Com ‘Quantidade Alimental Marca Modo de
QUETT Myl daide Bebida confecio
19. Mo que se refere 3 alimentacao, o dta de ontemn foi habttual? Sm L1 w0 [
.1 S A0, porgqueed?y - _
10
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Quantificacio de alimentos

Utilize as fotografias abatxo para quantificar a porcao consumida descrevendo no questionanio a letra
correspondente

MQAR20 i MQA 07y o - et

NMUACO LY | MOAOTT A
i 0 MR D MONITI L
MOAMO MOMITY#
11
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MOADEY Bateta gedaczy, tasite

X
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Anexo 5 Guiao da entrevista
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ADBERTA

Guiao da Entrevista

Destinatarios: Atletas de Futsal da Série Acores

Finalidades:

- Analisar a visdo da alimentagdo desportiva por parte dos atletas desta série;

- Compreender a importancia da relacdo da performance com o comportamento alimentar e

dados antropométricos;

- Obter informacdes baseadas no dia-a-dia de cada atleta, em contexto individual.

TEMAS
1. Apresentacio

2. Habitos Alimentares
2.1. Conceito de alimentacao
saudavel

2.2. RefeicGes

2.3. Compras

QUESTOES

1.1 Apresentacdo, explicando o contexto da investigagéo e 0s
métodos de recolha de informacédo, bem como agradecer
antecipadamente a disponibilidade.

2.1.1 O que entende por alimentacao saudavel?

2.1.2 Considera que a sua alimentacgdo é, em geral, saudavel ou
poderia ser mais saudavel?

2.1.3 Quais os principais obstaculos que encontra a pratica de
uma alimentacéo saudavel?

2.1.4 Quais os principais beneficios que encontra a pratica de
uma alimentacéo saudavel?

2.2.1 Quais os alimentos que considera que mais contribuem
para uma alimentacdo mais saudavel e aqueles que considera
que deveria evitar no seu dia-a-dia?

2.2.2 Onde costuma almocar e jantar?

2.2.3 Quando as refei¢des sao feitas fora de casa, como procede
para fazer a refeicdo? (Costuma trazer a refeicdo de casa?
Porqué? Costuma ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai
variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o
prato/a refeicdo no restaurante?)

2.3.1 Em casa costuma fazer sugestdes para as refeicdes?
Costuma colaborar na confegéo das refeicdes? Nesse sentido,
procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam
incluidos ou tem outro tipo de preocupacao?

2.3.2 Tem por hébito cometer “excessos” ao fim de semana ou
nos dias ditos "especiais?

2.3.3 Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as
realiza? Quando vai as compras, que critérios usa para escolher
os alimentos?
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3. Relagdo
Alimentacdo/Performance

4, Conclusao
4. Terminus da entrevista

3.1 Como desportista, considera que a sua alimentacéo devera
ser diferente da alimentacdo de um cidaddo comum? Porqué?
3.2 Considera que os alimentos que ingere interferem com a sua
performance desportiva? De que modo?

3.3 De que modo podera melhorar a sua performance
desportiva?

3.4 Quais os alimentos que considera influenciar a performance
desportiva?

3.5 Atualmente, como avalia a relacdo entre a sua alimentacdo e a
sua performance desportiva?

3.6 Costuma avaliar frequentemente a sua composi¢ao corporal?
Porqué? Quais os parametros que utiliza nessa avaliacao?

3.7 A suplementacéo influencia a sua performance desportiva?
Costuma recorrer a suplementos alimentar? Porqué?

3.8 Quais os suplementos que toma e qual a frequéncia da sua
ingestdo semanal?

3.9 Onde costuma adquirir os seus suplementos?

3.10 Na compra dos suplementos quais as fontes de informagéo
e aconselhamento que utiliza?

5.1 Agradecer a disponibilidade em participar no estudo;
5.2 Explicar os procedimentos seguintes.

138



Anexo 6 Entrevistas transcritas
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Transcricdo da Entrevista 1 (E1)

Data da realizacéo: 04/08/2018
Duracdo Aproximada: 13 minutos

Local: Gabinete de Ginasio

E (entrevistador): O que entende por alimentacao saudavel?

P79: Alimentagdo saudavel... penso que ¢ acima de tudo fazer uma refeicao equilibrada a
nivel de nutrientes e vitaminas e tudo o que é o composto de cada alimento. De boa quali-

dade... sempre... e ndo podemos ingerir alimentos de ma qualidade.

E: E consideras que tens uma alimentacao saudavel?

P79: Em geral...em geral sim

E: E quais os principais obstaculos que encontra a pratica de uma alimentacao saudavel?

P79: Ultimamente... por acaso tem sido... o voltar agora ao trabalho e as rotinas... como
voltei a ter menos tempo ao fim do dia por causa dos treinos... ir logo para os treinos tem
sido mesmo s6 a parte de definir as horas das alimentagdes ao fim do dia uma vez que ndo
tenho tempo nenhum para jantar porque saio as 7h30 do ténis e vou diretamente para o futsal
tirando os dois dias em que ndo ha treino. E esses 3 dias é que tém sido mais dificil fazer

assim uma alimentacao...
E: E quais séo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentacéo saudavel?

P79: acima de tudo a nivel de rendimento desportivo, eu acho que... acho que... ¢ comple-

tamente... penso que ndo ¢ s coincidéncia alias ha muitos casos de atletas ndo so eu que
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tem alimentacdes saudaveis e que tdo mais preparados para enfrentar aquilo que... que o

esforco exige.

E: Quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentacdo mais sau-

davel e aqueles que consideras que deveria evitar no seu dia-a-dia?

P79: Pecas de fruta... muitas pecas de fruta... 2 ou 3 por dia pelo menos ndo precisa ser
também em demasia. Carnes brancas... as batatas doces por acaso ja comecei a comer mais

um bocadinho que antes ndo gostava.
E: e evitar?

P79: A evitar... tudo o que seja a base dos fritos, que dantes era uma coisa que eu gostava
muito e continuo a gostar mas que tem que se reduzir drasticamente. .. a parte dos fritos... a

parte das... das fast foods. Acho que estas s3o as piores.
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P79: Almocar costuma almogar sempre ou em casa ou em casa do meu avé ou em casa da
minha namorada... depois o jantar normalmente janto sempre em casa s6 naqueles dias em

que tenho treino janto apenas apos o treino.

E: Quando as refei¢des séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refeicdo no restaurante?

P79: Quando vou almogar fora... com a minha namorada é sempre mais facil vamos sempre
a um sitio onde consideramos ndo fugir muito a uma refei¢do saudavel... quando vou com
amigos tenho sempre também em conta... hé alturas em que ndo estou tdo focado na dieta
como em outras, mas se estou focado na dieta tento ir... combinar com eles em sitios onde

eu também possa estar a comer... cada um sabe de si, ndo ¢? Normalmente as carnes brancas.
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E: Em casa, costuma fazer sugestOes para as refei¢des? Costuma colaborar na confecéo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagao?

P79: Eu... como também tenho pouco tempo normalmente quem cozinha ¢ a Mdnica (na-
morada), as vezes vou dando sugestdes e tirando ideias de algumas paginas que sigo e as-
sim... e o que ndo me parece ser muito dificil fazer. Outras vezes ela também procura saber
e como também j& sabe 0 meu gosto e acabo por puxar um bocadinho por ela também fazer
alimentacdo equilibrada, também acaba por procurar coisas dentro do, sempre diferentes

para ndo ser sempre a mesma coisa, mas sempre dentro de refei¢cdes equilibradas.
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?

P79: Em dias especiais pronto talvez ndo consiga aguentar tanto o facto de fazer a dieta, mas
também acho que ndo ha tantos dias quanto esses, pelo menos se formos ver em 365 dias
ndo sdo tantos dias assim... depois tento €... no verdo ¢ sempre a altura mais complicada mas
durante a época desportiva pelo menos tento manter... mesmo os fins-de-semana tento néo

fugir muito aquilo que fago durante a semana.

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?

P79: Costuma ser no Continente®, e tanto vou eu como vai a minha namorada. E a base,
como ¢ que eu “hei-de” dizer, os... a tabela nutricional dos mesmos, tento sempre ver mais

ou menos... os rotulos.
E: De que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P79: Através da alimentacdo... e fazer... tentar comer de x em X horas, normalmente de 3
em 3horas, e tentar fazer as refei¢cdes todas por dia... tento ndo saltar refeicdes nem a meio

da manha nem a meio da tarde...
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E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidadao

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P79: Nao digo diferente... porque uma pessoa comum também tem que ter sempre em aten-
¢do ter uma alimenta¢do, ndo sendo desportista por causa da sua saide. Mas... mas penso
que os desportistas devem dar uma especial atencdo a alimentagdo... para obter melhores

performances e melhores rendimentos desportivos.

E: Consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

P79: Os alimentos que ingiro? (Consentimento do Entrevistador). J& tive por exemplo recen-
temente tive um exemplo préatico que quando ia a caminho dos treinos e passei no Queijo
Vaquinha (café) porque tinha algum tempo e era s6 para tomar um café, s6 que as vezes eles
comiam uma sandes de queijo e uma ou outra vez que eu também experimentei e aquilo
sendo uma hora antes do treino, eu cheguei ao treino e senti que ndo estava a 100%. Isto foi
um exemplo préatico do que me aconteceu por acaso recentemente e acho que devemos ali-
mentagdes equilibradas também mesmo para.... Primeiro ndo me senti bem com a minha
consciéncia e depois ndo me senti bem do estdmago porque sentia que aquilo estava a reme-

xer... sendo um alimento que nao ¢ de facil digestdo antes do treino.

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
P79: Alimentos?
E: Sim alimentos e suplementos que possam influenciar a tua performance.

P79: Alimentos... os bifes de frango, acho... acho nio! Tenho a certeza! E o alimento que
mais ingiro a semana toda séo os bifes de frango. A nivel de peixe tento também incluir na

minha dieta principalmente ao jantar e também... ao almogo nao gosto muito de comer peixe
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porgue depois fico com fome o resto do dia porque ndo me satisfaz. E hidratos de carbono,
muito a base de hidratos de carbono, portanto arroz e massas, as vezes também uso 0 arroz
e a massa integral, para variar um bocadinho. Apesar de também utilizar o arroz normal e a
massa normal... Tomo também a proteina como suplementagdo para os meus treinos. Sao

estes os principais... € muita agua.

E: Atualmente, como avalias a relagéo entre a tua alimentacéo e a tua performance despor-

tiva?

P79: Neste momento... ndo estou no pico e tem em parte a haver com a minha alimentacao,
porque neste ultimo més, més e meio a fase de comecar a trabalhar e recomecar ainda ndo
adquiri as rotinas que ja deveria ter adquirido e pronto esta a custar um bocadinho, mas

pronto... ja defini que a partir de segunda feira...

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢édo corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?

P79: Sim sim... para ver se esta tudo dentro daquele que considero ser um padrao para um
atleta... para ver... para dar uma... para avaliar acima de tudo uma continuidade que tenho
feito no ginasio ou com a alimentacdo. Para ver se h4 melhorias ou se ndo houve tantas
melhorias naquele més... normalmente mensalmente ou no maximo de dois em dois me-
ses... Costumo avaliar o peso, a massa gorda, a massa magra,... se for no gindsio também

costumo avaliar, normalmente é, costumo avaliar também as pregas.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacdo influencia a sua

performance desportiva?

P79: Sim, sim... porque penso que na alimenta¢do conseguimos ir buscar tudo aquilo que
necessitamos para ter uma... ter refei¢des equilibradas e saudaveis. S6 que uso também os

suplementos porque acho que da, que é um extra que me auxilia logo nos pds-treinos, uma

144



rapida ingestdo, porque também nem sempre tenho tempo quando saio do ginasio ir a casa
ou porgue ndo € horas de almocar e gosto também de tomar alguns hidratos depois do treino
e também ndo apetece muito comer massa ou assim logo de manhdzinha e por isso é um
pouco também como um extra ha minha alimentacdo, apesar de ter consciéncia que a ali-

mentagdo... Sinto sinto que influencia a minha performance.
E: Quais os suplementos que toma e qual a frequéncia da sua ingestdo semanal?

Tomo as proteinas e os hidratos sempre pos treino... neste momento tomo uma whey isolada
sem hidratos porque acrescento outros hidratos fora da proteina. Mas sim normalmente é a
whey protein... tomo BCAA’s, que sdo aminoacidos sempre durante o treino, sempre em
po, ndo gosto de tomar em comprimido, prefiro tomar em po6, sempre durante o meu treino. ..
ha e creatina tomo sempre que faco o batido da proteina com os hidratos, meto sempre um
bocadinho da creatina por causa da for¢ca. Tomo de manhda os multivitaminicos ao pequeno-
almocgo e um e tomo também as refei¢cBes principais do dia a glucosamina por causa das

articulacoes.
E: Onde € que costumas adquirir os seus suplementos?

P79: Na loja IronStore (loja suplementos desportivos)... de vez em quando também cheguei
a mandar vir da internet da Prozis... uma vez que eles fazem aqueles descontos dos pontos

e as vezes tenho pontos para gastar...
E: Na compra dos suplementos quais as fontes de informacao e aconselhamento que utiliza?

P79: Normalmente sempre que estou em duvida entre... 0 que me acontece varias vezes,
entre uma proteina ou outra, tento ir ver sempre também pela tabela nutricional da proteina

a ver se justifica ou ndo mudar ou tento ser eu mesmo a procurar essa informacéo mas pro-
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curo sempre aconselhamento de pessoas especializadas também da 4rea... mais da suple-
mentacdo para me auxiliar... J& pedi vérias vezes a nutricionistas e as vezes quando me dirijo

a loja também pergunto aos vendedores que estdo l4...

E: Ja afirmaste que na aquisi¢do dos suplementos Iés sempre o rétulo. Que informacéo da

rotulagem influencia a compra dos suplementos?

P79: por exemplo se for a proteina quantas gramas por dose tem aquela proteina... normal-
mente vou aos rétulos quando € mais alguma suplementacdo desconhecida, que ndo conheco,
quando ja estou habituado a tomar ndo fujo daquelas marcas, determinadas marcas ddo-me
confianca porque estou habituado a tomar mas normalmente vejo as proteinas, os hidratos,

é avaliar se compensa ou ndo mas normalmente sdo muito parecidas...

Transcricdo da Entrevista 2 (E2)

Data da realizacéo: 27/09/2018
Duragdo Aproximada: 7 minutos

Local: Balneério do Pavilhdo (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

P53: Uma alimentacdo equilibrada com... ndo sei... com dgua, bastante 4gua para hidratar,

fruta, legumes, carne, proteinas... acho que € isso, acima de tudo equilibrio.
E: E consideras que tens uma alimentacao saudavel?

P53: Nao...
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E: E o que falta para colocares em pratica de uma alimentacdo saudavel?

P53: Falta-me duas coisas, para ja comer menos doces e chocolates, e acucares... e falta-me

uma rotina de trabalho e de treinos que me permite-se ter uma melhor, a nivel de horarios
E:Quais sdo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentacdo saudavel?

P53: Primeiro é salde, segundo sentirmo-nos bem connosco proprios, terceiro beneficiar

para pratica desportiva e o0 exemplo para colegas e para familia.

E: Quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais sau-

davel e aqueles que consideras que deveria evitar no seu dia-a-dia?

P53: Que devo evitar: acucares, fritos... € o que considero mais importantes para alimenta-

cao saudavel? (consentimento do entrevistador) fruta, proteina e agua
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P53: em casa...quase sempre em casa

E: Quando as refei¢des séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refeicdo no restaurante?
P53: Vario de restaurantes conforme o que apeteca. Vontade do dia, talvez o que mais desejo.

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecdo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagéo?
P53: Sim, agente divide as tarefas. Sim os favoritos, saudaveis...
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?

P53: Sim
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E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?

P53: Sim. No hipermercado / supermercado. Qualidade e... depende... basicamente fruta e
sopas e depois muitos... bolachas e doces. (Costumas ler os rétulos?) Agora sim desde que

casei nestes Ultimos 2 anos
E: De que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P53: a nivel de velocidade, agilidade e controlo de peso, todas as coisas relacionadas com o
peso, essencialmente por causa do peso. Posso fazer mais treinos... e alimentacdo... poderia

fazer suplementacdo e complemento de outras partes de corpo que eu néo treino no futsal.

E: E consideras, que a tua alimentacdo deveréa ser diferente da alimentacdo de um cidadao

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P53: Sim deveria ser. Mas a forma como eu encaro 0 desporto neste momento é mais de

diversdo, ndo tanto rigido.

E: Consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

P53: Sem davida. De que modo? Por exemplo tive numa festa de anos & pouco e sinto que
estou muito mais cheio e menos motivado para treinar... sinto que o treino hoje vai correr

pior.

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P53: Acho que ndo s6 os alimentos, tem muita a ver com a quantidade dos alimentos. Mas

alimentos... sei 14, frutos, chocolates, agucares.
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E: Atualmente, como avalias a tua relagdo entre a tua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?
P53: Acho que esta mais equilibrada.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢édo corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
P53: Nao... s6 o peso. Nao me preocupo muito.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

P53: Nao. Porque ndo sei... porque nunca se proporcionou... ndo tenho motivos para isso.

Transcricdo da Entrevista 3 (E3)

Data da realizacéo: 27/09/2018
Duragdo Aproximada: 9 minutos

Local: Balneério do Pavilhdo (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?
P48: Comer comida saudavel e comer a horas.

E: E consideras que tens uma alimentacao saudavel?

P48: Eu tento mas nem sempre € possivel.

E: E quais os principais obstaculos para a pratica de uma alimentagdo saudavel?
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P48: O trabalho, trabalho na rua e nem sempre tenho horérios para almogar ou para chegar

a casa e jantar.
E: Quais sdo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentacao saudavel?
P48: fisicamente sinto-me mais ativo.

E: Quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimenta¢do mais sau-

davel e aqueles que consideras que deveria evitar no seu dia-a-dia?

P48: por exemplo no meu caso acho que a fruta contribui mais... fruta e as sopas, neste caso

0s legumes. Os outros (a evitar) os fritos.
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P48: se estou perto de casa vou a casa, sendo como fora.

E: Quando as refeicdes séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refeicdo no restaurante?

P48: normalmente procuro sempre grelhados e... gosto muito de peixe, tento sempre procu-

rar peixe.

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecéo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagao?

P48: Sim, uma vez um ou uma vez outro. Por exemplo se ha uma semana que saiu mais fora

do controlo tento estar um dia ou dois mais com uma sopa... para controlar mais um pouco.
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?

P48: Mais nos dias especiais...
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E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?

P48: Sim. No Continente® e Guarita ®. Os mais frescos, a data de validade maior... mais

duracdo ¢ sinal que sdo mais frescos, dentro disso...
E: De que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P48:Pois... de que modo em que sentido? (E: De forma a seres melhor atleta o que € que
poderas fazer?) Neste caso ndo sei bem. (E: ndo existe resposta certa...) Secalhar é mais uma

alimentacdo saudavel.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidadao

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?
P48: Sim, porque |4 esta a parte fisica. .. trabalhamos muito o fisico e isso ¢ muito desgaste...

E: Consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

P48: Um pouco... € complicado... certas refeicdes que nés comemos faz com que agente se

sinta mais pesado, mais mal disposto.

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
P48: Muita fruta ajuda, iogurtes e umas coisas assim mais....

E: Atualmente, como avalias a tua relagdo entre a tua alimentacdo e a tua performance des-
portiva?
P48: Néo digo que seja nem boa nem ma... intermédia

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais 0s parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
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P48: Nem por isso.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

P48: Néo.

Transcricdo da Entrevista 4 (E4)

Data da realizacéo: 27/09/2018
Duragdo Aproximada: 8 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

P26: Ter um controlo relativamente elevado relativo ao alcool, aglcares, salgados. Saber

dividir, comer a quantidade necessaria de proteinas, hidratos de carbono...

E: E consideras que tens uma alimentacao saudavel?

P26: ndo

E: E quais os principais obstaculos para a pratica de uma alimentagdo saudavel?

P26: Ora por vezes 0s produtos que se vende a baixo custo sdo muitas vezes os piores a nivel
da alimentacdo saudavel... e sdo o que muitas vezes as familias adquirem uma vez que ¢ o
preco mais acessivel e... quando uma pessoa sai... aqui infelizmente mora numa zona com

muitas festas e engloba muitas saidas e muitas saida engloba muito alcool.
E:Quais sdo os beneficios que encontra & pratica de uma alimentacdo saudavel?
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P26: rendimento, forma fisica, pelo menos ao nivel de resisténcia noto um upgrade extrema-

mente elevado quando ndo ingiro...ndo tdo com o peso tdo elevado.

E: Quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentacdo mais sau-

davel e aqueles que consideras que deveria evitar no seu dia-a-dia?

P26: Para uma alimentacdo saudavel atum, banana, fiambre de peru, iogurte magro... a evi-
tar claramente o alcool, cerveja, salgados, as batatas fritas em si e doces (uma das minhas

perdigdes...)
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P26: almogar no servico e ao jantar € em casa

E: Quando as refeicdes séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refei¢do no restaurante?

P26: Levo de casa porque sou obrigado a almogar no servico e ndo tenho alternativa. Como
sempre na mesma cantina. Quando como fora costumamos alternar. Isso depende do dia, do
momento e do estado de espirito, tanto alterno para uma salada como a maior parte das vezes

por alterar alternar para uma pizza ou um bife, principalmente tenho preferéncia por carnes.

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecdo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupacéo?

P26: N&o costumo apoiar muito em casa ao nivel das sugestfes, nem na preparacao das re-

feicOes si.
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?

P26: tenho...
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E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?

P26: Sim. Supermercados. .. grandes superficies. Os que fazem falta e muitas vezes vou com
uma ideia, mas é a marca e 0 preco essencialmente, mais para os meus filhos a escolha atra-
vés do rotulo. Podera haver determinados produtos por exemplo o atum, a maionese ndo

compro o mais barato, compro sempre a marca especifica que gosto desse tipo de produtos.
E: De que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P26: Uma delas sera sem divida o facto da alimentacdo. E outra seré sem duvida fazer exer-
cicio sem ser na hora do treino. E.. inclusive ter um melhor controlo ao nivel do sono, sei

que ter um sono continuo € benéfico para um atleta.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidaddo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?
P26: sim. Porque o desporto obriga-me a ter determinados controlos a nivel da alimentag&o.

E: Consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?
P26: Sim. De que modo? A minha principal interferéncia € ao nivel da resisténcia fisica.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P26: os agUcares essencialmente e o alcool. Nem tanto os salgados mas principalmente por
exemplo quando saio ao fim de semana e ingiro uma quantidade mais do que o permitido de
alcool noto claramente a segunda feira quando vou fazer o primeiro treino que basicamente
o0 treino de segunda ndo é para evoluir mas sim para recuperar e inclusive muitas vezes o
treino de segunda feira ndo consegue... recuperar o desgaste que tive no sabado & noite,

posterior ao jogo.
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E: Atualmente, como avalias a tua relagdo entre a tua alimentacao e a tua performance des-

portiva?

P26: é assim a minha performance desportiva considero extremamente razodvel tendo em
conta inclusive a alimentagdo que eu faco. Agora sei que, tenho plena nogdo que poderia
ainda fazer ainda melhor mas... apesar de ter plena no¢do que poderia fazer melhor ndo
engloba que a minha performance desportiva nédo seja extremamente satisfatoria e inclusive

0s resultados apresentam isso nesse sentido.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢édo corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?

P26: sim. De forma a ter a plena nogdo de quando ingiro alimentos ndo tao benéficos para a
alimentacdo saudavel verifico efetivamente que ndo ajudou no desenvolvimento do orga-

nismo. Qual os pardmetros?... Peso, massa gorda, IMC, massa magra.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

P26: sim, ora um que eu tomo que nao sei 0 nome de cor, noto que melhora o nivel de
resisténcia no jogo e inclusive no treino. Certo a suplementacéo influencia a minha perfor-

mance.
E: Quais os suplementos que toma e qual a frequéncia da sua ingestdo semanal?

P26: ora bem, eu tomo dois tipos de suplementos. Um antes dos treinos raramente todos 0s
treinos, L-carnitina antes dos treinos mas frequentemente antes de todos os jogos. E tenho
um o burn faster que aquilo que faz € reduz o apetite e supostamente teria que tomar 3 vezes
ao dia mas vou ser sincero ndo tomo. H& dias que me esqueco e ha dias principalmente
quando tomo as refei¢cbes no servico esquego-me. E tomo a whey protein no pos-treino

(acrescentou a informacéo no fim da entrevista)
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E: Onde é que costumas adquirir os seus suplementos?

P26: o Gltimo foi numa loja que existe no Best Of, um ginasio aqui da ilha. As vezes online.
E: Na compra dos suplementos quais as fontes de informacéao e aconselhamento que utiliza?
P26: comercial e a minha nutricionista.

E: Ja afirmaste que na aquisicdo dos suplementos Iés sempre o rétulo. Que informacédo da

rotulagem influencia a compra dos suplementos?

P26: ndo.

Transcricdo da Entrevista 5 (E5)

Data da realizacéo: 02/10/2018
Duracdo Aproximada: 8 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

P12: Fazer as refeices todas do dia e principalmente pequeno almocgo, almogo e jantar, e

entre estas intercalar qualquer coisa para ndo chegar as refei¢c@es principais com muita fome
E: E consideras que tens em geral uma alimentacéo saudavel?

P12: Sim

E: E quais os principais obstaculos para a pratica de uma alimentagdo saudavel?

P12: o tempo para preparar as refeicoes.
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E:Quais sdo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentacdo saudavel?

P12:a nivel desportivo uma melhor performance nos treinos e nos jogos, ajuda bastante

alimentarmo-nos com os alimentos corretos nas horas corretas.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e aqueles que consideras que deveria evitar no seu dia-a-dia?

P12: a nivel de legumes e vegetais sdo provavelmente dos mais importantes. E mais dificeis

também as vezes de consumir. E fritos evitar... e os processados e etc.
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P12: Almogo no trabalho e janto em casa

E: Quando as refei¢des séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refei¢do no restaurante?

P12: as vezes levo as refeicdes ja preparadas, e quando ndo consigo fazer isso almogo na
cantina do hotel. N&o h4 critérios, ndo ha muita escolha (na cantina). (Se for noutro local)
depende se for dia de treino tento alimentar-me de forma mais saudavel. Senédo for dia de

treino, depende da fome e do que apetece.

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refei¢des? Costuma colaborar na confecéo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagéo?

P12:Costumo colaborar porque vivo sozinho... Tenho outro tipo de preocupagdes, porque
se for os meus pratos favoritos vdo fugir muito.... A noite tento ndo comer hidratos de car-

bono como quero perder peso e € sO..

E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?
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P12: Sim

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?

P12: Sim. No Continente ®. Prego e validade. Como vivo sozinho os alimentos mais pere-

civeis acabam por se estragar. E as vezes também vou a procura do mais saudavel.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
P12: Levando uma dieta a sério.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidaddo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P12: Sim porque ao praticar desporto agente tem mais apetite, digamos assim. Gastamos
mais precisamos de consumir mais e melhor de preferéncia. Enquanto que uma pessoa nor-
mal se ndo praticar desporto ndo precisa de comer 0 mesmo que eu vou comer depois de um

treino.

E: Consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

P12: Sim.se eu fizer uma alimentagdo... se eu fizer uma refeicao antes do jogo em que, ja
aconteceu, levou molhos ou uma comida muito pesada por mais que eu pense ah 0 jogo € s6

ao final do dia vai influenciar e ja aconteceu...
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P12: alimentos por exemplo... sou intolerante a alimentos lacteos antes de praticar desporto

porque fico-me a sentir mal ou pesado néo sei.

E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a tua alimentacdo e a tua performance des-

portiva?
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P12: Neste momento acho que é bastante importante dado o nivel em que me encontro pela
primeira vez a jogar futsal, quando... durante a pré-época fiz uma alimentacdo bastante con-

trolada e notei diferenga.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
P12: Sim. Porque sei e preciso perder peso é mais nesse aspecto. Peso, volume.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

P12:Sim. Porque as vezes a falta de tempo para preparar uma refeicdo o suplemento alimen-

tar... substitui essa refei¢cdo. Sim influencia.
E: Quais os suplementos que toma e qual a frequéncia da sua ingestdo semanal?

P12: Todos os dias... todos os dias proteina... batidos de proteina. L-carnitina, vitamina,

J4

multivitaminico... acho que € sd... e a creatina junto com a proteina. Proteina isolada e

massa gainer.

E: Onde € que costumas adquirir os seus suplementos?

P12: Na... Online, na prozis

E: Na compra dos suplementos quais as fontes de informacéo e aconselhamento que utiliza?

P12:Quais sdo os fins, em que é que ajudam, em que objetivos é que ajudam. Online ou entdo

a pessoas ligadas ao desporto

E: Ja afirmaste que na aquisi¢do dos suplementos 1és sempre o rétulo. Que informacéo da

rotulagem influencia a compra dos suplementos?

P12: sim. Os objetivos a que... o suplemento ajuda a atingir. H4 forma de toma diaria, a
dosagem e pronto... e 0s comentarios, principalmente de quem ja comprou, procuro sempre
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ver 0s comentarios mais recentes se sdo ou nao positivos e se 0 produto realmente ajuda

aquilo que se pretende.

Transcricdo da Entrevista 6 (E6)

Data da realizacdo: 02/10/2018
Duragdo Aproximada: 6 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

PO5: E comer vegetais e coisas assim e algo do género... ndo ¢ exagerar nos fritos também.

N&o comer fritos [algo assim]
E: E consideras que tens em geral uma alimentacao saudavel?
PO5: Nao...

E: E quais os principais obstaculos para a pratica de uma alimentagdo saudavel? Quais as

dificuldades?

PO5: Como vivo em casa e a minha mae faz a comida, eu como o que me aparece na frente.
E: Quais séo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentagédo saudavel?

PO5: Acredito que possa melhorar o rendimento, como é provado ja.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e aqueles que consideras que deveria evitar no seu dia-a-dia?
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PO5: tenho que evitar o pdo, que eu uso muito diariamente, e os que podem ajudar? A base

de vegetais ndo é?
E: Onde costumas almocgar e jantar?
POS: ¢ em casa(...)

E: Quando as refei¢des séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refei¢do no restaurante?

PO5: ao fim de-semana janto fora e isso. Sim costumo variar para ndo ser sempre repetitivo.

E a escolha do prato? Gosto mais de carnes.
E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refei¢oes?
PO5: Sim mas é coisas que eu gosto e que nao sao saudaveis.

E: Costuma colaborar na confecdo das refeigdes? Nesse sentido, procura que os seus alimen-

tos ou pratos favoritos sejam incluidos ou tem outro tipo de preocupacao?

P05: N&o colaboro. Sim s6 os que gosto.

E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais’™?
PO5: Excessos como?

E: Ingerir mais gorduras ou agucares, bebidas alcodlicas?

P05: sim talvez ao fim de semana mais o alcool

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?
PO5: Néo

E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
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PO5: é atraveés da minha motivacéo e dos treinos.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidaddo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?
PO5: Tenho nocédo disso mas ndo tem sido. Ao ser atleta também.

E: Consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

PO5: por exemplo as gorduras ndo é? Uma pessoa fica com excesso de peso e assim perde

velocidade
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
PO5: N&o sei.

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?

PO5: Como avalio?

E: 0 que é que achas?
PO5: estd intermédia...

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
PO5: Raramente, porque ndo me interessa. Peso e altura.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacdo influencia a sua

performance desportiva?
PO5: tem sido ultimamente antes dos treinos. Porque oferecem antes dos treinos.

E: Quais os suplementos que toma e qual a frequéncia da sua ingestdo semanal?
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P05: BCAA’s
E: Onde € que costumas adquirir os seus suplementos?

P05: O clube fornece (...)

Transcricdo da Entrevista 7 (E7)

Data da realizacéo: 04/10/2018
Duracdo Aproximada: 6 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

P84: Uma alimentagdo saudavel? Comer bem... ndo exageradamente fast food secalhar
E: E consideras que tens em geral uma alimentacao saudavel?

P84: Neste momento néo.

E: E quais os principais obstaculos para a pratica de uma alimentagdo saudavel? Quais as

dificuldades?
P84: em termos de qué?
E: Os obstaculos do dia-a-dia? O porqué de ndo praticares uma alimentacéo saudavel?

P84: tanto eu como os meus colegas de casa se calhar ndo temos tanto esse habito, talvez
uma vez ou outra, se calhar o que esta mais, ndo... como é que eu hei-de dizer? E o que

temos mais a mao. O mais rapido, € mesmo isso
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E:Quais sdo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentacdo saudavel?
P84: melhor salde sei la?

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e aqueles que consideras que deverias evitar no seu dia-a-dia?
P84: para uma alimentacao saudavel legumes € isso. E a evitar? O fast food.
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P84: em casa

E: Quando as refeicdes séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma
trazer a refeicdo de casa? Porqué? Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai

variando? Porqué? Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refei¢do no restaurante?

P84: N&o costumo levar como fora. O que é que eu olho? O que eu gosto mais, ndo gosto

tanto de peixe mas sim para carne.

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecéo das

refeicOes?
P84: Nao.

E: Nesse sentido, procura que 0s seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos ou tem

outro tipo de preocupagdo?

P84: eu gostava de variar um bocado, um bocado na comida no geral mas nao € possivel.
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?
P84: neste momento sim

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza? Quando vai as compras,

que critérios usa para escolher os alimentos?
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P84: Sim, continente ® e supermercados. Compro o que eu gosto.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P84: melhorar na alimentagao, primeiro tem que ser isso... sim acho que é basicamente isso.
Eu sinto-me de uma época para a outra sinto-me mais pesado e pronto, eu sou de Lisboa eu
vim para aqui e aqui eu, as pessoas no geral aqui comem bastante também por causa das
festas e ndo sei qué, e pronto eu sinto-me mais pesado e se eu ndo melhorar a minha alimen-

tacdo também vou continuar assim

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidaddo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?
P84: penso que sim, porque pratico desporto.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

P84: acho que sim. Talvez pela fadiga, sinto-me mais cansado e mais pesado também.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
P84: os fritos e... € os fritos.

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?
P84: a performance mais ou menos e a alimentacao é muito ma.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais 0s parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
P84: Nao. Nao gosto como estou neste momento.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacdo influencia a sua

performance desportiva?
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P84: N&o. Nunca tomei suplementos

Transcricdo da Entrevista 8 (E8)

Data da realizacdo: 04/10/2018
Duragdo Aproximada: 5 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?
P66: Saudavel para mim €... comer alfaces, tipo frutas, verduras...
E: E consideras que tens em geral uma alimentacao saudavel?
P66: N&o...

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacao

saudavel? Quais as dificuldades?

P66: Por exemplo comida eu como de tudo, por exemplo o que vai para a mesa eu
como...Nunca tento assim definir um...Eu acho que tudo o que ndo seja em exagero nao

faca mal...
E:Quais sdo os beneficios que encontra a pratica de uma alimentagdo saudavel?
P66: Saude, talvez.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e aqueles que consideras que deverias evitar no seu dia-a-dia?

P66: Para mim tudo em excesso.... Menos tipo gorduras, sal, bebidas alcodlicas, tudo...
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E: E mais?

P66: Nao me lembro agora de nenhum...
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P66: em casa... as vezes fora também...

E: Quando as refei¢des séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma

trazer a refeigdo de casa? Porqué?

P66: Trago de casa para o trabalho e &s vezes como mesmo la no servico. Porqué? As vezes

por falta de tempo para fazer a marmita para ir trabalhar.

E: Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai variando? Porqué? Quais 0s

critérios que usa para escolher o prato/a refeicdo no restaurante?
P66: Variando... oh para ir experimentando. Aquilo que eu gosto...

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecéo das

refeicOes?
P66: Nao, senhora. As vezes (colabora).

E: Nesse sentido, procura que 0s seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos ou tem

outro tipo de preocupacdo?

P66: Ndo. Tudo o que vai para a mesa € para comer.

E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais’™?
P66: as vezes...

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza?

P66: Também... aqui nas 5 Ribeiras (localidade) em supermercados...

E: Quando vai as compras, que critérios usa para escolher os alimentos?
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P66: Tudo aquilo que faz falta em casa...
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
P66: Trabalhando todos os dias...

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidaddo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?
P66: Acho que ndo. Acho que ndo deve ser porque eu me sinto bem dessa forma.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?

P66: Algumas vezes. Mais em trabalho.

E: Como assim?

P66: no trabalho, mais cansago (mais fadiga).

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
P66: Todo o tipo. Gorduras, sal, bebida (alcodlica).

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentacéo e a tua performance des-

portiva?
P66: Tento conjugar, e estou a sentir-me bem, com aquilo que eu faco no dia a dia.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
P66: Nao. Nao. Nunca fiz...

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacdo influencia a sua

performance desportiva?
P66: Nao. Nao...
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Transcricdo da Entrevista 9 (E9)

Data da realizacéo: 04/10/2018
Duragdo Aproximada: 3 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

P65: Alimentacao saudavel? Bem...o que € que eu entendo? Nao entendo muito bem.... Ao
fim ao cabo ndo entendo o que seja muito bem uma alimentacdo saudavel. Acho que se

baseia um bocado em carnes grelhadas, peixes grelhados...
E: E consideras que tens em geral uma alimentacdo saudavel?
P65: Néo.

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacao

saudavel? Quais as dificuldades?

P65: Os obstaculos é que eu vivo sozinho e muitas das vezes tenho que fazer uma comida

rapida ou tenho que ter algo rapido para me alimentar.
E: Quais os beneficios que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?
P65: Em termos fisicos € que nos sentimos melhor, e esse ¢ um dos grandes beneficios...

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e aqueles que consideras que deverias evitar no seu dia-a-dia?
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AC: O que eu devo evitar no meu dia a dia € os fritos (ndo €?)... doces.... Eu por acaso s6

muito guloso, gosto muito de comer doces e chocolates e essas coisas...
E: E os que contribuem?

P65: Quais ¢ que sao? Carne grelhada, peixe grelhada, os legumes de vez em quando...

Pronto. A massa e o arroz, se bem que em demasia também ndo faz bem...
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P65: em casa...

E: Quando as refei¢des séo feitas fora de casa, como procede para fazer a refeicdo? Costuma

trazer a refeigdo de casa? Porqué?
P65: Também vou a restaurantes.

E: Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai variando? Porqué? Quais 0s

critérios que usa para escolher o prato/a refeicdo no restaurante?
P65: ah isso ai ndo tenho critério.

E: Em casa, costuma fazer sugestdes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecéo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagao?

P65: Ha vezes que tenho preocupacdes, em elaborar um prato mais saudavel, mas ha outras

vezes que € 0 que eu gosto mais...

E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?
P65: Excesso qué? Alcoolicos? as vezes quando estou de folga. ..

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza?

P65: Sim, no Modelo ®
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E: Quando vai as compras, que critérios usa para escolher os alimentos?
P65: é mais o que me falta em casa.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P65: De que forma € que posso melhorar? Ao fazer uma alimentagdo saudavel ndo é? Para
perder algum peso que neste momento para a minha altura tenho peso a mais e penso que

isso era importante...

E: E consideras, que a tua alimentacao devera ser diferente da alimentagcdo de um cidadao

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P65: Sim sim... Sim porque no futsal, neste caso a modalidade que estamos a falar, temos
que ter umas certas caracteristicas, ser rapidos, ter alguma velocidade, forca também e

pronto, se agente ndo tiver uma alimentacdo saudavel vai tudo por agua abaixo.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?
P65: Essa estd boa...
E: De que modo...

P65: Nota-se recuperagao, a fadiga... Olha por exemplo, eu que sou uma pessoa fumadora,
ao fim de semana fago mais excessos de outro tipo de alimentos ou bebida e tabaco e depois

o treino de segunda feira nota-se que estou mais pesado... mais cansago, menos resisténcia.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P65: influencia para o mal?

E: Negativa ou positivamente. ..

P65: bem neste momento os alimentos, ora la esta em como muitos doces também e alguns

fritos (para ser rapido).
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E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?
P65: Como ¢ que eu avalio? Bem... Nao estou no pico da forma devido a ma alimentagao.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?
P65: N&o. As vezes nem me lembro. Ou entdo n&o tenho onde fazer. S6 o peso

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

P65: Néo.

Transcricdo da Entrevista 10 (E10)

Data da realizacéo: 09/10/2018
Duragdo Aproximada: 6 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacdo saudavel?

P90: Alimentacao saudavel? Entendo gque seja uma alimentacdo que tenha os nutrientes que
agente precisa para longo do dia. Ou seja uma alimentacdo que ndo tenha muitas gorduras

nem esses fatores assim.
E: E consideras que tens em geral uma alimentacdo saudavel?
P90: Neste momento néo.
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E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?
P90: Gosto de comer...
E: Quais os beneficios que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?

P90: Melhor a saude, penso que 0 nosso bem estar também sera diferente. Penso que estes

S80 0S principais...

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentacdo mais

saudavel e aqueles que consideras que deverias evitar no seu dia-a-dia?

P90: Evitar hamburgueres, fast food, esses assim... Penso que seria o principal a evitar. O

Melhor? Talvez o frango, os legumes, hortalicas.
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P90: janto em casa e almogo no trabalho.

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas

de casa? Porqué?
P90: Levo de casa. A minha irma faz-me a marmita para o almogo...

E: Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai variando? Porqué? Quais 0s

critérios que usa para escolher o prato/a refei¢do no restaurante?

P90: costumo variar (quando como fora). Porque gosto de variar... Os critérios? Aquilo que

gosto mais de comer.

E: Em casa, costuma fazer sugestOes para as refeicdes? Costuma colaborar na confecéo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagéo?
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P90: N&o a minha irma controla tudo! Também ndo ajudo na confecdo. O que ela fizer é o

que eu como.
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?
P90: as vezes...

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza?

P90: N&o. As vezes vou & mercearia comprar fruta. O resto a minha irma compra tudo.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P90: Neste momento para melhorar a minha performance desportiva tenho que perder

peso... sinto que ndo estou nNo peso que deveria estar. e que faz diferenca faz.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidaddo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P90: Sim penso que sim. Devido ao esfor¢o que agente faz, aos treinos que agente tem. Penso

que agente tem que ter em conta a alimentacao. ..

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?
P90: Neste momento sim...
E: De que modo...

P90: Como estou mais pesado a minha reacéo por exemplo a chegar a bola néo vai ser tanto

depressa como se estivesse menos peso... vou-me cansar mais depressa.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P90: neste momento... as carnes que como... nestas trés semanas para tras, muito fast food

ao almoco...
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E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?
P90: Esta muito mal... neste momento esta muito mal...

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢éo corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?

P90: Nao... Porque nunca foi habito, nunca engordei desta maneira. Por exemplo a barriga

cresceu muito, foi onde notei, as costas mais largas...

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

P90: N&o, nunca tomei.

Transcri¢éo da Entrevista 11 (E11)

Data da realizacéo: 09/10/2018
Duragdo Aproximada: 12 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que entendes por alimentacéo saudavel?

P08: Boa pergunta... O que eu entendo por uma alimentacdo saudavel? Normalmente o que

eu faco para ter uma alimentacéo saudavel € para ter uma vida melhor.

E: O que tens que adoptar?
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P08: bons habitos alimentares... no meu caso em especifico? (No geral) comer bem... legu-

mes... todas as refei¢des incorporar algo verde, tipo legumes e verduras...
E: E consideras que tens em geral uma alimentacdo saudavel?
PO8: considero sim senhora.

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?

P08: Nao encontro obstaculos para ser sincero. Que eu vou ser sincero, porque eu gosto
muito de praticar uma alimentacgdo saudavel e a minha mée ndo é tanto assim e tento balan-

cear. Entdo tento influenciar a minha mée para praticar uma alimentacéo saudavel.
E: Quais os beneficios que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?

P08: Para mim, os principais beneficios, eu noto isso sobretudo no desporto... na perfor-

mance... € mesmo que gosto de cuidar de mim noto diferenca.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentacdo mais

saudavel?

PO8: Olha, carnes brancas, que eu como bastante... os legumes como falamos a pouco...

mais? Tudo o que seja proteina.
E: e aqueles que consideras que deverias evitar no seu dia-a-dia?

PO8: Tudo o que seja doces, tudo o que seja fast food... tudo o que seja disso... se bem que
eu evito bastante.mas também imagina s6... falo com muitas pessoa sobre isso, € eles dizem
mesmo... se eu tiver que comer uma uvazinha(?) depois do almogo ndo importo nada de
comer um chocolatinho ou um mmziho... aqui ou assim, ndo € nada que me vai prejudicar...
penso eu gque ndo seja. Também se tiver que comer (umas batatas?) ndo tenho problemas

guanto a isso.
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E: Onde costumas almocgar e jantar?
P08: Em casa.

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas

de casa? Porqué?

P08: Quando estou a trabalhar levo sempre a refei¢éo de casa. Levo sempre tipo uma sna-
ckzinho tipo... quando estava na Fruter (local de trabalho) tinha frigorifico e levava sempre
uma gelatina e umas bolachas integrais... bebe muita agua. Levava sempre uma garrafinha
de 750mL uma para de manha e ia repondo para a tarde... se for fora dai ndo vou sempre

aos mesmos restaurantes... estd fora de questao.

E: Ou seja, costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou vai variando? Porqué? Quais 0s

critérios que usa para escolher o prato/a refei¢do no restaurante?

P08: conforme... para ser sincero conforme o dia que seja... se for num sébado, fim-de-
semana, eu abdico muito desses critérios. Imagina so, saio de um jogo, uma pessoa esta
cansada, vou jantar (com os colegas) e uma pessoa tem uma alimentacdo menos equilibrada
e diferente da semana inteira... por isso ndo olho para isso. Como 0 que me apetecer, durante
a semana é diferente, vou jantar com a minha mée e opto por uma salada e nao bebe refrige-
rantes nem sumo, bebo agua e estou a incutir isso a minha mae, uma garrafa de 1,5L para os

dois.

E: Em casa, costuma fazer sugestbes para as refei¢cfes? Costuma colaborar na confecdo das
refeicBes? Nesse sentido, procura que os seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos

ou tem outro tipo de preocupagéo?

P08: Normalmente eu ¢ que faco... a minha mae ja sabe, quando for para mim, hoje por
exemplo fiz 0 meu almoco batata doce cozido, com legumes claro que a minha mée tinha ja

prontos e abri uma lata de atum em agua e comi, foi 0 meu almocgo. Os meus pratos favoritos?
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Se fosse 0 meu prato favorito nunca conseguia ter uma alimentagéo saudavel. O meu prato
favorito ¢ lasanha... se fosse comer lasanha ndo tinha uma alimentagdo equilibrada. As su-
gestdes sdo para pratos saudaveis... tipo sopas ou batata doce com peito de frango ou atum..
ou ovos... mexidos, cozidos ou omeletes durante a semana. No fim de semana tenho outros

€XCessos.
E: Tem por habito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?

PO8: principalmente ao fim de semana... gosto de aproveitar a minha vida, e aproveito o

sabado para cometer excessos... as vezes ao domingo (se estou de ressaca) como fora e mal.
E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza?

P08: Modelo ou Guarita (supermercados). Fui comprar uns cereais de proposito integrais

sem agucar ao guarita e queijo de cabra ou fiambre de frango...
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P08: de que forma? No meu caso? Ahm... E treinar mais... descansar mais... que é uma
coisa que faco pouco, descanso pouco... € a minha performance fisica, principalmente no
futsal para mim que acho que é importante um bocado, vou falar s6 em termos de (comida?)
néo vou falar noutros aspetos, porque acho que ndo tem nada a haver. Porque acho que tam-
bém fago muito exercicio antes de ir treinar...ndo digo ginasio, faco flexdes e barra 14 em

casa... gosto de fazer isso...gosto de estar ali a exercitar.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidadéo

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P08: Considero. Consegue... consegue tornar a pessoa mais... rentavel no desporto em si...
Porque normalmente o cidaddo comum né&o se precisa de preocupar com isso, com esse tipo

de alimentagGes como um desportista deve tentar preocupar-se.
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E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

E de que modo?
P08: Considero.
E: De que modo...

P08: De um modo geral interfere... como vou explicar? Interfere para o melhor. Consigo

dar um pouco mais de mim.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
PO8: as proteinas... as proteinas... os legumes... aquilo que ja falamos.

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?

PO8: se for conforme a relacdo e performance... avalio positivamente mas mesmo assim
podia ser melhor...mas devido a outros assuntos... outros modos... outros assuntos que se
estdo a meter ndo consigo que a minha performance esteja tanto boa como devia ser... a

minha alimentagdo e a minha performance estdo em concordancia...

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Porqué? Quais os parame-

tros que utiliza nessa avaliagdo?

P08: Vou sempre as quintas-feiras, tirar um recibo. .. Porque eu gosto de saber como estou...
todos os parametros... peso... IMC... indice de gordura também... tento ver um pouco de

tudo

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacdo influencia a sua

performance desportiva?
P08: Agora estou a tomar 6mega 3 de manha e estou a tomar também o ginko biloba...

E: Porqué?
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PO8: ¢ para a cabeca... estou-me a sentir muito esquecido... por isso estou a tomar isso...
E: A suplementacéo influencia a sua performance desportiva?

P08: Acho que o Omega 3 e Ginko biloba acho que ndo... nesse aspeto nao

E: Onde € que costumas adquirir os seus suplementos?

PO8: Online... Mando vir de fora do site da prozis.

E: Na compra dos suplementos quais as fontes de informacéao e aconselhamento que utiliza?
P08: vou lendo por mim proprio. Nunca procurei ninguém...

E: Na aquisicdo dos suplementos Iés o rétulo? Que informacdo da rotulagem influencia a

compra dos suplementos?

P08: leio... no meu caso influenciou porque sabia que os suplementos que eu ia tomar ia me
influenciar para aquilo que eu queria... iam-me ajudar a estimular o cérebro e por 0 meu

cérebro a trabalhar como eu quero... estd a entender? Por isso € que comecei a tomar...

Transcri¢do da Entrevista 12 (E12)

Data da realizacdo: 15/11/2018
Duracdo Aproximada: 4 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacdo saudavel?

P63: Uma alimentagdo saudavel?... Acho que é comer bem, comer legumes...sopas...

180



E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?
P63: Mais ou menos... tem dias

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?

P63: Prontos... ¢ chegar a casa e a facilidade em cozinhar... quanto mais facil for mais...

(consegue implementar)
E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?
P63: Principais beneficios? Beneficios? Uma pessoa tem mais forca na préatica do desporto.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentacdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?
P63: O que devo evitar? Nao sei...

E: Alimentos que consideras que deves incluir no teu dia-a-dia para teres uma alimentagéao

saudavel?

P63: os legumes... (lembrei-me que a evitar batatas fritas por exemplo)
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P63: Almogar? Costumo almocgar em casa dos meus pais € jantar em casa.

E: Quando as refei¢Ges séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas

de casa? Porqué?
P63: ao almogo as vezes como fora... e num restaurante...
E: Quais os critérios que usa para escolher o prato/a refeicdo no restaurante?

E o que tiver... o prato do dia... (0 gosto)
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E: Em casa, costuma fazer sugestOes para as refei¢cdes? Costuma colaborar na confecdo das

refeic0es?
P63: Sim...

E: Nesse sentido, procura que 0s seus alimentos ou pratos favoritos sejam incluidos ou tem

outro tipo de preocupagdo?

P63: Tento procurar sempre fazer os meus pratos favoritos....

E: Tem por hébito cometer “excessos” ao fim de semana ou nos dias ditos “especiais”?
P63: sim, sim ...

E: Costuma fazer compras alimentares? Em que locais as realiza?

P63: Sim, no hiper.

E: Quando vais as compras que critérios usas para escolher os alimentos?

P63: Pronto... escolho com base naquilo que eu mais gosto e... nas preferéncias.

E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P63: de que forma poderei? E ter uma alimentacio mais saudavel.

E: E consideras, que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacdo de um cidadao

comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P63: Sim. Porque estou a praticar um desporto, incita ter outras necessidades.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?
P63: Sim.

E: E de que modo?

P63: Mais cansacgo... e mais fadigas... e o tempo de recuperacao ¢ superior.
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E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
P63: os alimentos... pizzas, hamburgueres, etc...

E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?

P63: Como ¢ que avalio? Estd média... podia estar bem melhor
E: Costumas avaliar frequentemente a sua composicéo corporal?
P63: Nao.

E: Quais os parametros que utiliza nessa avaliacdo?

P63: Peso....

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares? Porqué? A suplementacéo influencia a sua

performance desportiva?

E: ja recorri mas agora n&o.

Transcri¢do da Entrevista 13 (E)

Data da realizacdo: 15/11/2018
Duracdo Aproximada: 13 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacdo saudavel?

P18: Alimentacao saudével...entendo como comer o menos de porcarias possivel.
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E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?
P18: Sim...

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?

P18: isto ¢ muito facil de responder...porque neste momento ainda vivo com a minha avod e

ela é cozinha quase sempre portanto seja saudavel ou ndo eu vou comer
E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?

P18: portanto... a partida uma pessoa alimentando-se saudavelmente... como ¢é que eu hei-

de dizer isto... tera sempre mais beneficios do que se alimentasse doutra maneira.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?
P18: Disse alimentos?
E: Sim alimentos.

P18: Portanto penso que as verduras, carnes brancas... penso que ¢ o mais adequado para
uma alimentagdo saudavel, talvez fruta...se bem que as coisas j& ndo sdo como eram. mas...
por outra parte deve-se evitar agucares, 0 maximo possivel... salgados também... e penso

que é mais ou menos isso de uma maneira geral...
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P18: Normalmente em casa, que eu moro com a minha avo e ela é que prepara e outras vezes

em casa da minha namorada ...

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas

de casa? Porqué?
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P18: Muita vez levo a refei¢do de casa... as vezes por uma questdo monetdria, para nao ter
que jantar fora, digamos assim... normalmente a seguir aos treinos costumo trazer a minha
lancheirazinha porque ndo vou logo para casa, costumo ir ter com a minha namorada ou vou
dar um passeio, pronto € uma maneira de ndo gastar dinheiro e estou a comer comida mini-

mamente boa, neste caso estou a dar trabalho a minha avo mas é...
E: E costumas ir sempre ao mesmo restaurante ou variando?

P18: Variando...

E: Porqué?

P18: Para ndo ser sempre o mesmo sitio...

E: E quais os critérios que usas para escolher o prato ou refeicdo no restaurante?
P18: Consoante o que me esté a apetecer na altura. ..

E: Em casa costumas fazer sugestfes para as refei¢cdes?

P18: ndo, nao...

E: e colaborar na confecéo?

P18: N&o porque a minha avd ndo me deixa (risos).

E: Procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam incluidos? Ou tens outro tipo

de procupagdes?

P18: ndo, eu habituei-me a comer 0 que me pde na mesa, mas quando for eu a cozinhar a

histéria vai ser outra. ..
E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?
P18: por habito ndo. De vez em quando pode acontecer mas por habito ndo.

E: Costumas fazer compras alimentares?
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P18: nesta fase ndo. Ainda ndo...

E: Mas quando é necessario comprar algum alimento onde costuma adquirir?
P18: O minimo que seja vou ao continente...

E: E os critérios usas para escolher os alimentos?

P18: pois... eu quando vou ao continente comprar alguma coisa alimentar normalmente é
uma coisa ja pensada e especifica, portanto o critério... ¢ algo que preciso de adquirir ou que
me esta a apetecer na altura ou sei la... imagina... a minha namorada est4 sozinha em casa...
olha vamos fazer o jantar hoje e entdo vamos a procura... mas ja sabemos o que ¢ que que-

remos.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P18: performance desportiva... continuando com bons habitos alimentares... acho que ¢
importante. .. eu sei que ¢ importante que eu proprio ja experienciei isso...e de uma maneira
geral ¢ ter preparacdo fisica... € ter vontade... pronto se realmente estamos no desporto te-
mos que ter vontade para que corra bem e gostar de estar 14... € essencialmente se calhar

isto...

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P18: Sim... se bem que nesta fase da minha vida se eu fizesse desporto ou ndo a alimentagao

nao ia mudar muito...
E: e porqué que consideras que deva ser diferente?

P18: Porque como desportista devemos ter mais cuidados, porque 14 esta... optar por co-
mer... ter um tipo de alimentacdo em que por exemplo me possa provocar aumento de

peso... ndo ¢ o ideal ndo ¢??
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E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?
P18: Pode ser negativo como positivo ndo é?
E: Certo.

P18: sim porque 14 esta ¢ os tais cuidados... se fosse ha uns anos atras se calhar podia comer
um chocolate ou um doce... hoje em dia tenho que tento ter cuidado nesse aspeto e sinto que

Isso faz toda a diferenga.

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?
P18: positivo e negativamente também?

E: Também.

P18: Negativamente ¢ tudo o que tem aguicar especialmente em boas quantias acho que... ¢
obrigatorio evitar porque de bom ndo traz nada. Positivamente. .. carnes brancas porque sem-
pre me disseram e confio... que ajuda e que faz bem porque sdo ricas em proteina, penso
que serd essa a razao. Massas... sei que ¢ bom antes por exemplo dos jogos e dos treinos por
causa dos hidratos de carbono, agora se for depois acho que ja nao faz tdo bem, o faz algum

sentido e... e as verduras fazem sempre bem acho eu...

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentacéo e a tua performance des-

portiva?

P18: Como avalio a minha alimenta¢do e a minha performance? Pergunta complicada...

como é que relaciono uma coisa com a outra?

E: Exactamente. Como € acha que esta a sua performance desportiva em relacdo a sua ali-

mentagédo?

P18: Eu... eu sou um caso... um bocado complicado porque ultimamente tenho tido... ulti-

mamente ndo, tenho tido muitos problemas com lesdes e estou ha algum tempo parado e nao
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tenho assim propriamente muitos meses seguidos para poder responder a isso... mas o que
eu posso dizer é que neste momento tenho mais cuidado com a alimentacdo do que tive
noutros anos e nota-se claramente uma diferenca positiva. No dia-a-dia sinto-me sempre bem
nos treinos... ndo vou com a barriga cheia, tenho cuidado com as horas a que como, o que ¢

que como, ndo comer demais nem de menos para ndo sentir falta de energia.
E: Costumas avaliar frequentemente a sua composicéo corporal?

P18: S6 a olho nu, no espelho (risos).

E: Porqué?

P18: para ja ndo tenho uma balanga em casa e s6 se for me andar sempre a medir... mas ndo

tenho esse habito.
E: Quais os parametros que utiliza nessa avaliacdo?

P18: eu consigo ter ideia...eu sou uma pessoa que engorda facilmente... imagina tive um
més parado agora com lesdo e notei claramente que s6 ai engordei um bocadinho neste més
que parei, mas agora voltei e com bons habitos alimentares e ja voltei a pratica desportiva

noto claramente com menos peso digamos.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P18: Nao... isso ¢ as ditas proteinas € isso?

E: Sim podem ser outros suplementos...

P18: Néo. O unico que tomo ¢ vitamina C quando estou constipado...
E: Porqué?

P18: porque acho que ndo tenho necessidade... acho que tenho uma alimentagdo bastante
equilibrada, como fruta todos os dias, sopa... costumo comer varias vezes peixe na semana,

como carne, vario bastante...(tomo BCAA’s durante os treinos e os jogos)
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E: Porqué?

P18: porque como disse anteriormente tenho tido ao longo dos anos véarios problemas com
lesdes... e no verdo tive a ser tratado por um fisioterapeuta em que me aconselhou a tomar

os BCAA'’s, porque acha que 0s musculos recuperam mais rapido e eficazmente.
E: e achas que a suplementacéo influencia a tua performance desportiva?

P18: Isso eu ndo consigo responder... porque este ano tive o ano todo a tomar a BCAA’s e
para conseguir responder a isso tinha que passar um periodo parecido sem tomar os suple-

mentos... mas se dizem que ¢ bom eu confio...

E: Quais séo os suplementos que ingeres?

P18: Sao s6 os BCAA’s...

E: E qual a frequéncia de ingestédo?

P18: portanto sdo 3 treinos por semana e 1 jogo por semana, serd talvez 4 vezes por semana. ..
E: e onde costumas adquirir os suplementos?

P18: Na fisioterapia do fisioterapeuta que te falei... portanto na clinica Hand’s On

E: Quais séo as fontes de aconselhamento que utiliza na compra dos suplementos?

P18: o fisioterapeuta (profissional de saude)

E: e na aquisicdo dos suplementos Iés o rotulo?

P18: Ja cheguei a ler no inicio, mas se me perguntar o que 14 esta nao lhe sei responder...
E: Que informacdo do rétulo influencia a compra dos suplementos alimentares?

P18: Né&o influencia, porque confio plenamente no fisioterapeuta. ..
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Transcricdo da Entrevista 14 (E14)

Data da realizacdo: 13/11/2018
Duracdo Aproximada: 13 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que entender por alimentagdo saudavel?

P44: Alimentagdo saudavel...uma alimentagdo equilibrada... evitar os aglicares.
E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?

P44: Neste momento sim...

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacao

saudavel?

P44: Pronto... evitar os agucares refinados... se bem que eu por uma questao de necessidade
tive que os retirar e conseguir ganhar o habito de os evitar... de resto... tendo em conta a
nossa alimentagdo usual, ndo posso dizer que eu antes tivesse uma alimentacao saudavel e
eu acho que esta muito enraizada em nds uma alimentacédo que se calhar vai em contra aquilo
que sera o melhor para nos.... Dai que as vezes conseguir libertar-nos desse enraizamento é
complicado... é tudo uma questdo de a pessoa a nivel psicologico conseguir Se motivar para

1SSO.
E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?

P44: Ui... o corpo sentir-se muito melhor. Eu posso dizer que até certo ponto comecei a

evitar o gliten e a verdade é gue sinto que neste momento que gquando volto a introduzir o
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gluten o corpo sente bastante diferenca. Sinto-me bastante melhor... e 0 mesmo com a ques-

tdo do aclcar. No geral o bem estar fisico.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?

P44: Os que devo evitar... doces, tudo o que sdo snacks com agucares refinados... a alimen-
tacdo saudavel optar pelos legumes, confecdes sem muitos fritos... por exemplo batatas fri-
tas sdo uma coisa que ndo existem praticamente na minha alimentagdo... os fritos em deter-
minada altura, nem os tolerava, neste momento a minha flora intestinal esta mais equilibrada,
e j& os consigo tolerar mais, mas continuo a evitar de certa forma os fritos... dai que gordura
e aglcares... e... aquela parte que € menos saudavel, neste momento consigo evitar e até é

por uma necessidade de saude...
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P44: Jantar em casa... ¢ neste momento almogar, durante a semana, na escola... na escola
profissional da Praia da Vitoria... neste momento faco um curso 14 e os almogos sdo sempre

14 de segunda a sexta... ao fim de semana geralmente em casa.

E: Quando as refei¢des sdo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo?
P44: Nao entendi...

E: Quando as refeicOes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas
de casa? Porqué? Costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou variando? E quais os critérios

que usas para escolher o prato ou refei¢do no restaurante?
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P44: L& esta neste momento faco as refeicdes na cantina e eventualmente se ha um certo
prato que ndo acho que seja muito aconselhavel para mim, procuro ir almogar a um restau-
rante e procuro almocar uma refeicdo que seja mais saudavel e que seja mais adequada as

minhas necessidades de satide neste momento. ..
E: Em casa costumas fazer sugestfes para as refei¢cdes?

P44: Sim... até pela necessidade que tive com a minha mae... e fomos adaptando 14 em casa
as refeicOes e necessidade de retirar alguns alimentos e substituir por outros, ai sim tornou-

se um habito sugerir e até agora colaborar....
E: Costuma colaborar na confecéo?
P44: Sim... Sim...

E: E nesse sentido procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam incluidos? Ou

tens outro tipo de preocupacdes?
P44: A preocupacdo da salude e dos alimentos que tolero.
E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?

P44: ¢ mais... por exemplo agora que estou na escola, € pronto 0 meu organismo agora esta
mais estavel... hd uma vez ou outra que introduzo doces... 14 esta eu estou num curso que ¢
de cozinha e pastelaria... surge até as vezes a necessidade de provar certos doces... mas de
qualquer das formas ndo deixam de ser doces confecionados entre aspas em casa e que sei
que pelo menos... pronto o agucar esta l4... mas ndo existem... ndo ¢ um produto... um
produto... trabalhado fora de casa, ndo se sabe muitas vezes a quantidade de porcarias entre

aspas que leva na sua confecéo.
E: Costumas fazer compras alimentares?

P44: Sim...
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E: em que locais?
P44: no hiper, no guarita e essencialmente.
E: E os critérios usas para escolher os alimentos?

P44: pois... la esta... procuro essencialmente alimentos saudaveis e geralmente vou comprar
legumes, fruta e até costumo... quer seja no hiper quer seja no guarita costumo usar a area. ..
como ¢é que é?... area saudavel... para procurar produtos que sejam adequados e mais sau-

daveis...
E: De que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P44: ao nivel de treino... por exemplo até neste momento até fago ginéasio porque tive ne-
cessidade de comecar a fazer ginasio para iniciar o processo de recuperagdo... que tinha
perdido massa muscular... e obviamente o treino e a alimentacdo... neste momento € essen-

cial para me sentir bem para a préatica desportiva.

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P44: Pois... na questdo do ser saudavel pois se calhar ndo devia ser mas ainda enquanto
desportista sim... ha sempre uma preocupagado diferente ou pelo menos devia haver... uma
vez que a carga fisica que temos obrigam a que hajam cuidados diferentes de um cidadao

comum.
E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

P44: Podem interferir.... Sei que por exemplo que hé certos alimentos que se tivesse consu-

midos antes de vir para aqui que provavelmente ia-me sentir diferente...

E: consegue exemplificar?
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P44: Eu... se consumi-se manteiga de amendoim ia sentir azia com o decorrer do treino...
se exagera-se num lanche... provavelmente com mais gorduras ou mais frito ia fazer a dife-

renga.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P44: Ao lanche... [pré-treino] Eu costumo comer pao... 14 esta... costumo fazer em casa
com a minha mae... pdo... pao caseiro... pao que ¢ feito sem gluten, um pao que vai mais
ao encontro das minhas necessidades até opto pelo iogurte, se bem, que a partida o facto de
ser lacticinio ndo seria 0 mais indicado, se bem que neste momento consumo naturais e que
tenha um baixo teor de gordura... se bem que me sinto bem com iogurte e fruta.. fruta ao
lanche... e eventualmente quando fago um lanche atempadamente, com duas horas até de
antecedéncia geralmente até costumo comer uma sopa... para me dar uma base mais susten-
tavel... que em determinada altura tinha... pronto mas isto vai ao encontro da altura em que
a flora ndo estava regulada eu tinha episddios de hipoglicémia.. mas 14 esta e a minha ali-
mentacao quando era ao lanche ndo era nem de perto nem de longe a mais adequada... con-
sumia muitos aglcares...e com a intensidade do treino geralmente chegava ali ao fim do
treino e sentia episddios de hipoglicémia.

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-
portiva?

P44: Pois neste momento ¢ essencial... uma vez que eu... pronto... que eu senti necessidade
e fui descobrindo aquilo a que o meu corpo reage melhor ou pior... eu neste momento fago
uma alimentag¢do de forma a que me possa sentir o melhor possivel... dai que a performance

desportiva esta diretamente relacionada com essa alimentac&o.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Quais 0s pardmetros que

utiliza nessa avaliagéo?
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P44: Pronto ¢ assim... neste momento... regularmente... quase diariamente costumo avaliar
0 meu peso... tenho balanga e ¢ o que a balanga me da. Mas pronto... até no gindsio supos-
tamente poderia estar a controlar isso melhor mas a balanga que eles tém 14, pelo facto da
minha massa gorda ser tdo baixa... a balanga dava erro... dai que eu ndo conseguia os outros

parametros que a balanga eventualmente me podia dar.
E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P44: pronto ¢ assim...suplementos... recorri, ndo sei se os probiodticos sdo enquadrados...
consumo probidticos de vez em quando... até estou a tomar mas mais por uma questdo de

necessidade.
E: Com que frequéncia?

P44: eu tive agora uma desregulacdo... tive uma crise de diarreia... mas isso foi através de
alguma coisa que eu comi e através de uma consulta de gastroenterologia, pronto... tomei
um antibidtico e ele aconselhou-me a tomar um probidtico. J& tinha tomado na altura em que
estava a regular a flora intestinal com mais frequéncia... se isto se mantiver controlado sera
apenas utilizado numa situagao de mais urgéncia digamos assim... Costumo tomar enzimas

para ajudarem a digestdo e absorc¢do...

Transcri¢do da Entrevista 15 (E15)

Data da realizacdo: 15/11/2018

Duracgdo Aproximada: 13 minutos

Local: Gabinete (local de treino)
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E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacéo saudavel?

PO1: O que eu entendo por Alimentacdo saudavel...bem... ha varios aspetos que me fazem
entender essa questdo... a parte de tentar variar um pouco os alimentos,... ¢ quando digo um
pouco digo um pouco de tudo... e a outra vertente esta um bocado virada para a questdo da
escolha do préprio alimento em si... dentro das varidveis dos alimentos, a escolha do ali-
mento, a passagem a parte saudavel... a parte dos legumes... a parte da carne... escolher a
carne menos gordurosa... hidratos de carbono, desde que ndo seja em grandes quantidades. ..
evitar um pouco os agucares... apesar de achar que também sdo importantes para a nossa
alimentacdo saudavel e basicamente ¢ isso... ¢ quando falo na questdo do agtcar falo tam-
bém na questdo das bebidas... o proprio alcool também... ndo envolve a parte daquilo que

é uma alimentacgdo saudavel.
E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?

PO1: Neste momento... neste momento considero que a minha alimentagdo ¢ saudavel no
geral... e simplesmente porque tento evitar a0 maximo as questdes mais fracas na parte da
alimentagdo... ndo evito sempre mas neste momento estou a evitar na minha alimentacao
diaria aquilo que é mau na alimentacéo.

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacao

saudavel?

PO1: Neste momento a minha vida faz com que néo seja facil ter sempre uma alimentacéao
saudavel... ha sempre uns obstaculos de neste momento ter uma filha... em termos de orga-
nizagdo didria ndo me ajudar tanto a fazer uma alimentagdo tao saudavel quanto isso... se
bem que... acho que ndo seja uma desculpa... ajuda-me a que eu sinta que ndo tenho uma

alimentacdo tdo saudavel quanto eu queria.

E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?
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PO1: ¢ assim... h4 dois beneficios que sdo essenciais pelo menos para mim. Primeiro € o
controlo do peso... e eu ao controlar o peso, 0 meu rendimento, tanto na parte do desporto
como no dia a dia, € muito superior. O outro beneficio que eu vejo € a salde. Se bem que o
controlo do peso esta também na vertente da salide mas em termos de saude, falo no geral,

acaba por ser muito benéfico.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentacdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?

PO1: Pronto, tal como eu tinha dito anteriormente...quando eu estou numa fase mais sauda-
vel da minha alimentacdo eu evito o alcool, evito os agUcares, desde sumos, agucar no café,
os doces, evitar os salgados, batata fritas, os amendoins, tudo e mais alguma coisa... € baseio
a minha alimentagcdo em legumes, a proteina pobre em gordura... hidratos de carbono em
pouca quantidade, essencialmente antes do treino, meto alguma e pronto basicamente passa
um pouco por ai... a questdo dos lacticinios eu rejeito um pouco desde pequenino, como
queijo fresco quanto estou na parte mais saudavel, como alguns iogurtes, mas nao sou uma

pessoa virada para os leites nem para este tipo de alimentos...
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P01: O almoco e o jantar normalmente é feito em casa.

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas
de casa? Porqué? E costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou variando? E quais os crité-

rios que usas para escolher o prato ou refei¢cdo no restaurante?

PO1: eu por norma quando como fora de casa vou ao restaurante... ¢ raro eu sair de caso e
trazer a comida comigo... o critério normalmente nao ¢ um critério muito avaliado, ou agente
encontra um restaurante e decidimos vamos aquele restaurante ou também tem a haver com

0 periodo, naquele ano, se eu tiver num periodo em que estou num regime de alimentagéo
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mais saudavel... tento optar por um prato mais saudével... se eu estiver numa altura em que
me preocupo pouco com a alimentagéo, viro-me para um prato que gosto bastante indepen-

dentemente de ser caldrico ou néo.
E: Em casa costumas fazer sugestOes para as refei¢cdes? e colaborar na confecéo?
PO1: as duas sdo consideradas para mim.

E: Procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam incluidos? Ou tens outro tipo

de preocupacdes?

PO1: a cozinha em casa ndo tem tanto a haver com a preocupagédo daquilo que eu gosto
portanto tem mais haver com a preocupacdo daquilo que é bom para cozinhar e comer, no

sentido saudavel.
E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?

PO1: é assim... ndo considero todos os fins de semana serem dias especiais, mas posso dizer

que uma vez por més, pode haver o tal dia especial...

E: Costumas fazer compras alimentares?

PO1: Costumo...

E: Em que locais?

PO1: costumo fazer essencialmente em duas superficies no guarita ou no continente.
E: E os critérios usas para escolher os alimentos?

PO1: é assim por norma a escolha do alimento € feita através daquilo que é saudavel e através
daquilo que é o preco-qualidade. A avaliagdo do saudavel normalmente vou por aquilo que
é mais fresco. Sempre que encontro algo mais fresco e seja do preco-qualidade que eu con-
sigo suportar, opto.

E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
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PO1: a minha performance desportiva por norma sobe sempre quando a alimentacao é sempre
bem feita e quando eu tenho o peso ideal... sinto perfeitamente quando o peso foge daquilo

que é normal o meu rendimento € muito mais baixo.

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

PO1: Eu acredito que ndo. Acredito que a alimentacéo deve ser feita tanto por um atleta como
uma pessoa que ndo tenha pratica comum de desporto, deveria ser feita mais ou menos da
mesma maneira...um atleta exige mais certas coisas na alimentacdo mas em termos gerais
acho que deveria ser pelos mesmos parametros porque a alimentacdo ndo é s6 boa para o
desporto, € boa em termos saudaveis e uma pessoa que ndo faca desporto se tiver uma boa

alimentacdo esté a ser saudavel.
E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

PO1: Sem duvida... tudo aquilo que € a alimentacdo saudavel faz com que até o dia a dia
seja alegre na pessoa... € o sentimento de dever cumprido... estar a fazer uma boa alimen-
tacdo acaba sempre por passar para o treino e para o jogo... agente sente-Se, pelo menos eu,
sinto-me muito mais disponivel quando estou a fazer uma alimentacdo mais regular e sau-
davel daquilo que deve ser um atleta, sinto-me muito mais disponivel e tenho a perfeita no-
¢do que quando estou fora de um regime alimentar saudavel... o meu rendimento ¢ muito
mais baixo e d& para perceber porqué... o peso altera logo e isso ¢ um dos fatores que me

fazem baixar a performance.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

PO1: eu baseio-me em dois alimentos que... alids... sim em dois alimentos que me fazem
alterar a performance, primeiro sdo os acucares, eu por norma, quando estou fora de uma

alimentag¢do saudédvel uso o sumo, uso o ac¢ticar no café, uso os doces, e por ai fora... e depois
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ndo sou muito virado para os hidratos de carbono, como em quantidade normalmente sempre
igual... ndo exagerada... mas as proteinas normalmente quando eu estou fora de um regime

saudavel ha sempre muito mais proteina gorda do que o normal.

E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentacéo e a tua performance des-

portiva?

PO1: neste momento sinto-me bem, sinto o meu rendimento a subir... ainda ndo atingiu o
nivel que eu quero mas estou-me a sentir bem e a sentir cada vez mais disponivel para a

prética do desporto.
E: Costumas avaliar frequentemente a sua composicéo corporal?

PO1: Quando entro em regime saudavel... naquilo que ¢ a alimentacdo de um atleta tento de

semana a semana controlar o peso.
E: Quais os parametros que utiliza nessa avaliacdo?

P01: Uso a balanca para o peso corporal e uso a roupa, a roupa normalmente, neste momento
ndo compro roupa, sé uso a que tenho em casa e consigo perceber se estou a ficar melhor

em termos de peso ou n&o.
E: Porqué que avalias?

PO1: Por norma tem a haver quando chego ao excesso de peso e depois preciso de perder
algum peso e ai tenho a preocupacéo de perceber se estou a perder ou ndo e € uma forma de

me motivar também.
E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?
PO1: Nem sempre mas costumo...

E: Porqué?
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PO1: acredito que na minha alimentacdo. .. na minha e falo por mim...sei que ndo consigo ir
buscar tudo o que necessito na alimentagdo até poderia conseguir..., mas sei que em termos
daquilo que eu posso gastar na alimentacdo seria um peso financeiro ainda maior e acho que

com a suplementacdo consigo.
E: e achas que a suplementacéo influencia a tua performance desportiva?

PO1: é assim... eu desde novo que fago suplementacao e sempre que a fago, faco com algum
critério, ndo a fago s6 porque sim, faco porque sinto mais necessidade daquele suplemento

ou n&o e acredito que faca a sua diferenca.

E: Quais séo os suplementos que ingeres?

PO1: eu por norma uso os BCAA’s e a proteina [whey].

E: E qual a frequéncia de ingestédo?

PO1: a frequéncia sdo trés a quatro vezes por semana...

E: e onde costumas adquirir os suplementos?

PO1: é na Hand’s On [clinica de fisioterapia].

E: Quais séo as fontes de aconselhamento que utiliza na compra dos suplementos?

PO1: ¢ assim a minha area € a area do desporto... faz com que eu tive alguma formagao na
parte da nutricdo, ndo é muito boa, e tive também na éarea da suplementagio... ¢ tento usar

0s conhecimentos que tenho para a escolha.
E: e na aquisic¢do dos suplementos Iés o rotulo?
PO1: Leio

E: Que informacdo do rétulo influencia a compra dos suplementos alimentares?
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PO1: Tem a haver com a composi¢do, a composi¢ao por norma quando procuro uma proteina,
procuro proteinas magras, vou sempre a procura da composi¢do de maneira a que a compo-
nente da proteina ndo seja muito gorda, e os BCAA’s eu leio ndo ¢ que me faga escolher
entre uma marca e outra mas tento sempre procurar um produto com um bocadinho mais de

qualidade.

Transcricdo da Entrevista 16 (E16)

Data da realizacéo: 15/11/2018
Duragdo Aproximada: 4 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacdo saudavel?

P59: 0 que € que eu entendo por uma alimentacdo saudavel... é comer tudo o que ndo tenha

gorduras, evitar hidratos de carbono e comer a base de carnes brancas e legumes. ..
E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?
P59: ndo

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacao

saudavel?
P59: encontrar os alimentos para comer no meu local de trabalho.
E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?

P59: a perda de peso...
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E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?

P59: no meu dia-a-dia, os alimentos mais gordurosos... ¢ 0 outro ¢ as carnes brancas...

principalmente as carnes brancas...
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P59: No trabalho.

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas
de casa? Porqué? E costumas ir sempre ao mesmo restaurante ou variando? E quais o0s crité-

rios que usas para escolher o prato ou refeicdo no restaurante?

P59: ndo... € o que me apetece... raramente levo... aquilo que tenho no trabalho ¢ o que

como, se tiver alimenta¢ao mais saudavel, carnes brancas como... se ndo ¢ o que tiver.

E: E costumas ir sempre ao mesmo restaurante ou variando? E quais os critérios que usas

para escolher o prato ou refeicdo no restaurante?
P59: ndo, vou variando porque ndo gosto de comer sempre no mesmo lado.
E: E quais os critérios que usas para escolher o prato ou refei¢do no restaurante?

P59: foi como eu disse a bocadinho... € 0 que me esta apetecer... as vezes que opto por

salada ou carnes brancas mas geralmente é sempre pelo que me apetece.
E: Em casa costumas fazer sugestfes para as refeicdes? e colaborar na confecéo?
P59: sim, sim... cozinho muita vez em casa

E: Procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam incluidos? Ou tens outro tipo

de preocupacdes?

P59: eu faco os pratos mais carboricos ou carbénicos, ndo é que se diz? A minha mulher é

que faz as comidas mais saudaveis. ..
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E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?
P59: sim...

E: Costumas fazer compras alimentares? Em que locais?

P59: Também... ¢ mais no modelo e no guarita...

E: E os critérios usas para escolher os alimentos?

P59: eu quando compro é sempre peixe e carnes brancas que é o que agente come em
casa...pois 0 modo de confecionar posso estar a contradizer-me na outra pergunta... o modo

de confecionar é que pode nédo ser o adequado.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
P59: perdendo peso.

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P59: sendo profissional teria que ser diferente... agora assim, eu ndo tenho muitos cuidados
mas devia ter que eu tenho peso a mais e tenho facilidade em engordar mas néo tenho muitos

cuidados.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?
P59: ndo, acho que ndo...

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P59: no bom ou no mau? No bom eu prefiro comer as sopas antes dos jogos, nos treinos nem
gosto de comer antes dos treinos que eu fico a rasca... os maus deve-se evitar tudo o que faz

mal.
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E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?

P59: média.

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composicéo corporal?

P59: ndo, agente ndo se da bem...

E: Quais os parametros que utiliza nessa avaliagdo? Porqué que avalias?
P59: S6 a balanca [peso].

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P59: Néo.

Transcricdo da Entrevista 17 (E)

Data da realizacéo: 15/11/2018
Duragdo Aproximada: 3 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacdo saudavel?
P52: 0 que € que eu entendo? Vegetais... grelhados..

E: E consideras que a tua alimentacdo € em geral saudavel?

P52: as vezes...

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?
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P52: chegar tarde a casa, ter pouco tempo...
E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacdo saudavel?
P52: o0 peso e a base de treinos e de jogos também. ..

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?
P52: saudaveis os vegetais e os ndo os fritos...
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P52: casa

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas
de casa? Porqué? E costumas ir sempre ao mesmo restaurante ou variando? E quais o0s crité-

rios que usas para escolher o prato ou refei¢éo no restaurante?
P52: n&o, levo de casa

E: E costumas ir sempre ao mesmo restaurante ou variando? E quais 0s critérios que usas

para escolher o prato ou refeigdo no restaurante?

P52: variando... para experimentar coisas novas

E: E quais os critérios que usas para escolher o prato ou refeicdo no restaurante?
P52: o preco...

E: Em casa costumas fazer sugestdes para as refeicdes?

P52: Nao...

E: e colaborar na confecéo?

P52: Nao...
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E: Procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam incluidos? Ou tens outro tipo

de preocupacdes?

P52: Nao...que sejam incluidos os favoritos,

E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?
P52: Sim

E: Costumas fazer compras alimentares? Em que locais?

P52: No modelo...

E: E os critérios usas para escolher os alimentos?

P52: Eu por acaso ndo vou as compras... a minha mulher é que vai.

E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?

P52: Fazendo uma alimentacdo saudavel.

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P52: ndo. Porque acho que é bom para todos uma alimentagdo saudavel... ndo s6 para o

desportista.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?
P52: Sim... mais pesado e a nivel de caixa mesmo [respiragao]

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P52: para o bom? Os alimentos € os fritos ndo ajuda em nada...

E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-
portiva?
P52: média.
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E: Costumas avaliar frequentemente a sua composicao corporal?

P52: Nao... Nao tenho interesse

E: Quais os parametros que utiliza nessa avaliagdo? Porqué que avalias?
P52: Quando avalio é o peso.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P52: Nao.

Transcricdo da Entrevista 18 (E18)

Data da realizacéo: 13/11/2018
Duracdo Aproximada: 6 minutos

Local: Gabinete (local de treino)

E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacdo saudavel?

P46:0 que entendo? Boa pergunta... ¢ comer alimentos com nutrientes, que nao tenham

gorduras que possam fazer mal de alguma maneira a satde acho eu...
E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?
P46:Nao.

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéo

saudavel?

P46:Se calhar precos, se calhar precos das comidas mais saudaveis, sdo maiores do que as

outras €...
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E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacdo saudavel?

P46:pode trazer menos problemas de satde.. a longo prazo acho eu... se calhar se comer
menos saudavel vai trazer mais problemas de salde, por exemplo se calhar a gorduras traz
se calhar problemas assim de AVC’s [acidentes vasculares cerebrais] ou assim como entupir

veias acho eu.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?
P46:0s que contribuem? Se calhar vegetais e frutos, devido a terem nutrientes e vitaminas...
E: e a evitar no dia-a-dia?

P46:0s alimentos que tenham mais gordura mais calorias. ..se calhar muito sal também, o sal

em excesso faz mal e muito agucar...
E: Onde costumas almocgar e jantar?
P46:em casa.

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas
de casa? Porqué? E costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou variando? E quais os crité-

rios que usas para escolher o prato ou refeicdo no restaurante?
P46:neste caso vou a casa porque € perto de casa.

E: E costumas ir sempre ao mesmo restaurante ou variando? E quais 0s critérios que usas

para escolher o prato ou refei¢cdo no restaurante?
P46:eu tento variar...
E: E quais os critérios que usas para escolher o prato ou refei¢do no restaurante?

P46:pois normalmente vou pelo que gosto e nao pelo o que faz melhor a saude...
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E: Em casa costumas fazer sugest0es para as refei¢coes?
P46:Né&o, nem por isso.

E: e colaborar na confe¢do? Procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam in-

cluidos? Ou tens outro tipo de preocupacoes?

P46:Também n&o.

E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?
P46:Sim...

E: Costumas fazer compras alimentares?

P46:Costumo, nao, eu fago mas ¢é raro...

E: E os critérios usas para escolher os alimentos? Em que locais?

P46:Normalmente é no supermercado e 0s critérios é o que é mais usado em casa, coisas que

s80 mais usadas como arroz ou massas ou... vegetais
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
P46:Treinando bastante e tendo uma alimentacdo saudavel também.

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P46:Em certos aspetos sim... se calhar ha alimentos que como desportista deva comer que
um cidaddo em comum n&o precise tanto como um desportista. Porque um desportista pre-
cisa de ter forga para correr ou para fazer o que seja que o desporto implique e se calhar
precisa de mais nutrientes e mais... pronto esses nutrientes vao dar mais for¢a que € o que

um desportista precisa que € o que um cidaddo comum néo.

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?
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P46:sim. Porque se calhar os alimentos que eu ingiro se ndo forem tdo saudaveis se calhar
vao me fazer eu ganhar peso e por exemplo ganhar peso e interferir na minha performance

como desportista.
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P46: boa pergunta... todos os alimentos que fagam mal a satde vao influ-

enciar negativamente... todos os que... quanto mais nutrientes tiverem vao melhorar...

E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?

P46:a relacdo entre a alimentacdo e performance? Neste momento estou lesionado mas se eu
tivesse a treinar estava a ter uma mé alimentacgdo, porque eu ndo tenho cuidados especificos

em evitar comer coisas que ndo devia, ou em tentar comer coisas que devia, infelizmente...
E: Costumas avaliar frequentemente a sua composicéo corporal?

P46:N&o.

E: Quais os parametros que utiliza nessa avaliacdo? Porqué que avalias?

P46:Acho que nunca avaliei... Peso so... Nunca ganhei esse habito

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P46:Nao...

Transcri¢do da Entrevista 19 (E)

Data da realizacdo: 25/10/2018
Duragdo Aproximada: 9 minutos

Local: Gabinete (local de treino)
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E (entrevistador): O que é que entendes por uma alimentacao saudavel?

P68: uma alimentacao saudavel... é... tomar, ter varias refeicdes ao dia tendo em conta a
tabela dos alimentos e ter... a percentagem boa de... dos alimentos saudaveis, comegando
pela parte dos legumes e... e... por ai adiante... e ter algum controlo nas gorduras e nos

fritos ¢ nos doces...
E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?
P68: Tenta ser.

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?

P68: na minha... sou muito guloso. Mas... nos ultimos tempos tenho vindo a tentar controlar

isso e portanto estou a tentar combater isso...

E: E quais os principais beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentagao sauda-

vel?

P68: o principal no dia-a-dia sinto-me mais bem disposto... na pratica do desporto tendo em
conta 0 meio que estou também melhora muito a minha performance... se levo mais algum
periodo com a alimentagdo certa e os cuidados que devo ter... ajuda-me a atingir os meus

objetivos dentro de campo.

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?

P68: Portanto... mais saudavel, entendo como legumes... alguns hidratos... proteina tam-

bém, carnes brancas nomeadamente. ..
E: e a evitar no dia-a-dia?
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P68: e a evitar... doces, fritos...
E: Onde costumas almocgar e jantar?

P68: portanto... é quase sempre em casa. Almogar, almogo no trabalho mas ¢ comida de
casa... levo comida de casa.

E: Porqué?

P68: Porque é uma forma de controlar aquilo que eu como... e também de poupar dinheiro

algum dinheiro... também.

E: E costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou variando? O porqué? E quais 0s critérios

que usas para escolher o prato ou refei¢do no restaurante?

P68: se for comer fora, tento ndo ir sempre a0 mesmo sitio... também para nao acabar por
comer as mesmas coisas... ou para nao ser sempre... sempre os mesmos alimentos ou algo
assim do género...tento sempre variar para ndo comer sempre a mesma coisa e para o orga-

nismo também é uma coisa diferente também. ..

E: Em casa costumas fazer sugestfes para as refeicdes? e colaborar na confecdo? Procuras
que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam incluidos? Ou tens outro tipo de preocupa-

coes?

P68: Se sou eu a confecionar tento ter a preocupacado em ter um prato bem apresentado a
nivel saudavel. Quando ndo sou eu a fazer tento com que esteja um prato minimamente sau-

davel tendo em conta pronto....

E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?
P68: Sim...

E: Costumas fazer compras alimentares?

P68: Sim...
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E: Em que locais?
P68: No continente. ..
E: E os critérios usas para escolher os alimentos?

P68: por norma, os mais saudaveis... tento ir a procura dos alimentos mais saudaveis de

maneira que quando esteja em casa possa confecionar as refei¢cdes tendo em conta isso.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
P68: Melhorar os meus habitos alimentares. .. ser mais constante. ..

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P68: Sim... sim... um sim meio sendo. As pessoas por norma devem ter consciéncia daquilo
que fazem independentemente de serem desportistas ou ndo... ou seja, um desportista tem
que ter alguns cuidados porque pronto que tem alguma coisa que depende da performance
que pode basear a alimentagao e... o cidaddo comum tem que ter atengcdo com a alimentacao
porque... ¢ bom para ele mesmo ndo sendo desportista, ¢ bom... so traz beneficios ter uma

alimentacdo saudavel.
E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?

P68: Sim... por exemplo antes de um treino ou de um jogo comer alguma coisa baseada em

leite sinto que a nivel intestinal ou mesmo do estdmago... alguma coisa ndo ¢ comum
E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P68: Pela positiva... qualquer um? Pela negativa como ja disse os produtos lacteos, pela
positiva... ndo estou a ter... antes de treinos e jogos ter aten¢do a comer... ndo comer em

eXCesso, comer uma pequena porcdo maneira que durante o treino ou jogo ter a certeza que
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esteja bem alimentado e nesse alimentacdo ter carnes brancas, peito de frango... espar-

guete...

E: Atualmente, como avalias a tua relacdo entre a sua alimentacéo e a tua performance des-

portiva?
P68: Podia ser um bocadinho melhor...

E: Costumas avaliar frequentemente a sua composi¢do corporal? Quais 0s parametros que

utiliza nessa avaliagdo? Porqué que avalias?
P68: Néo.
E: Porqué?

P68: Eu até tenho interesse mas nao tenho o habito... por exemplo eu todas as semanas peso-
me. Neste caso ndo tenho outra maneira de me avaliar... tento sempre controlar mais ou
menos... mas no inicio da época [desportiva] € sempre mais complicado porque pronto tem
0 Verdo e ao longo da época costumo desgastar mais ou seja pois no verdo costumo pecar

aquilo que ndo pequei durante a época.

E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P68: os ultimos dois trés anos sim.

E: Porqué?

P68: porque acredito que me possa ajudar ao nivel da recuperacao.
E: A suplementacéo influencia a tua performance desportiva:

P68: acredito que possa me ajudar pelo menos ao nivel de... reforco e de me... nem ¢ pre-

venir... € mais ajudar a recuperar no dia a seguir para poder estar...

E: Quais sdo os suplementos que ingeres e a sua frequéncia?
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P68: Proteina em po... isolada depois dos treinos € jogos.
E: onde costumas adquirir os suplementos?
P68: Na prozis...

E: na compra dos suplementos quais séo as fontes de informac&o que utilizas? E aconselha-

mento?

P68: nomeadamente... tento pesquisar muito... para saber se faz mesmo bem ou se ndo ¢
uma coisa que me possa estar a prejudicar... fagco pesquisa online... tento-me informar de

maneira a que...
E: E na aquisic¢do dos suplementos Iés o rétulo?

P68: Sim... Agora ndo porque ja conheco o produto... mas no inicio para tentar perceber lia

o rétulo.
E: Qual a informacdo da rotulagem que influencia a compra de suplementos?

P68: neste momento... neste aspeto que tendo em conta que € s6 proteina nao foi a rotulagem
que fez algum tipo de influencia para eu poder comprar... ¢ mesmo o fato do conhecimento

que vou adquirindo online.

Transcri¢do da Entrevista 20 (E20)

Data da realizacdo: 15/11/2018

Duragdo Aproximada: 4 minutos

Local: Gabinete (local de treino)
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E (entrevistador): O que é que consideras ser uma alimentacao saudavel?
P49: comer... carnes brancas... e coisas do género.

E: E consideras que a tua alimentacao é em geral saudavel?

P49: normalmente sim.

E: E quais sdo os principais obstaculos que encontras para a pratica de uma alimentacéao

saudavel?
P49: nao percebi... porque as vezes... ¢ o habito.
E: E quais os beneficios entdo que encontras a pratica de uma alimentacao saudavel?

P49: Nao sei... ndo vou dizer saude porque ainda sou muito novo... mas por exemplo des-

porto e ao nivel da aparéncia, digamos assim...

E: E quais os alimentos que consideras que mais contribuem para uma alimentagdo mais

saudavel e os que deves evitar no teu dia-a-dia?

P49: mais saudaveis? Fruta, que eu como muita fruta... dgua que ndo sei se posso conside-

rar...

E: e a evitar no dia-a-dia?

P49: Batatas fritas...

E: Onde costumas almocgar e jantar?
P49: No trabalho...

E: Quando as refeicGes séo feitas fora de casa, como procedes para fazer a refeicdo? Levas
de casa? Porqué? E costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou variando? E quais os crité-

rios que usas para escolher o prato ou refei¢cdo no restaurante?
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P49: Levo a comida para o trabalho... porque ¢ uma maneira de poder comer comida sau-

davel... porque eu € que escolho digamos assim... e porque ¢ mais economico.

E: Quando comes fora costumas ir sempre a0 mesmo restaurante ou variando? E quais 0s

critérios que usas para escolher o prato ou refeicdo no restaurante?

P49: Nao vou variando... para experimentar os outros tipos que existem nos outros restau-

rantes.
E: E quais os critérios que usas para escolher o prato ou refei¢do no restaurante?

P49: maior parte das vezes, é através daquilo que as pessoas vao dizendo, x lugar é bom e

eu vou la experimentar. ..
E: Em casa costumas fazer sugestfes para as refei¢cdes?
P49: nem por isso.

E: e colaborar na confe¢do? Procuras que os teus alimentos ou pratos preferidos sejam in-

cluidos? Ou tens outro tipo de preocupacfes?

P49: as vezes... os preferidos...

E: Tens por habito cometer excessos nos fins-de-semana e nos ditos dias especiais?
P49: um bocadinho...

E: Costumas fazer compras alimentares?

P49: As vezes...

E: Em que locais?

P49: No continente...

E: E os critérios usas para escolher os alimentos?
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P49: normalmente eu quando vou as compras... j& sei 0 que vou comprar, 0 que quero jantar

e... vou baseado na refeicao.
E: E de que modo podera melhorar a sua performance desportiva?
P49: deixar as batatas fritas e os fritos...

E: Como desportista consideras que a tua alimentacdo devera ser diferente da alimentacéao

de um cidaddo comum tendo em conta que és desportista? Porqué?

P49: Nao... porque eu como desportista devia ter uma alimentagado... cortar um bocadinho

mais nos fritos, que eu abuso um bocadinho nos fritos, principalmente nas batatas...

E: E consideras que os alimentos que ingeres interferem com a tua performance desportiva?
P49: Nao.

E: Quais os alimentos que consideras que influenciam a performance desportiva?

P49: Nao ligo muito a isso...

E: Atualmente, como avalias a tua relacéo entre a sua alimentagéo e a tua performance des-

portiva?

P49: estou gordo nédo €? é isso? (risos) acho que poderia ter melhor rendimento desportivo

ao melhorar a minha alimentacéo.
E: Costumas avaliar frequentemente a sua composigédo corporal? Porqué?

P49: Costumo avaliar... é pesar-me. Normalmente peso-me todos os meses. .. Gosto de fazer

aquelas contas do peso e da altura [IMC] para saber se esta dentro do normal...
E: Costumas recorrer a suplementos alimentares?

P49: Nao...

219



